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স্বর্গীয় 
পুজ্যপাদ পিতৃদেব 
শু 
স্বগগিত। 
পরমারাধ্য। মাতৃদেবীর 
পবিত্র চরণ কমলে 
এই ক্ষুত্ত গ্রন্থথানি 
ভক্তিপুর্ণ হুদয়ে উৎসর্গ 


করিলাম। 


ভূমিকা 

এই পুস্তকের প্রায় সমস্ত অংশই “ভারতী” পত্রিকায় 
ধারাঘাহিকরূপে প্রকাশিত হইয়াছে। পত্রিকাতে স্থান 
দিয়াছিলেন বলিয়া সম্পার্দিক মহোদয়ার নিকট আমি 
কৃতজ্ঞতা-পাশে আবদ্ধ । 

ভাঁরতীতে প্রকাঁশিত হইবার সময় এ পত্জিকার পাঠক- 
পাঠিকার মধ্যে অনেকে প্রবন্ধ সন্বন্ধে অনুকূল মত প্রকাশ 
করেন এবং যাহাতে প্রবন্ধগুলি পুস্তকাকারে প্রকাশিত হয়, 
তজ্জন্ত আমাকে সবিশেষ অনুরোধ করিয়াছিলেন। 
তাহাদিগের অনুরোধে এবং এরপ পুস্তকের অভাব 
আছে মনে করিয়া, সংশোধিত ও পরিবন্ধিত সেই সমস্ত 
প্রবন্ধ পুস্তকাকারে বঙ্গীয় পাঠকপাঠিকাদিগের সম্মুখে 
উপস্থিত করিলাম । 

আমাদের দেশে স্থাস্থ্যসধন্ধীয় তন্বসযূহের যথোচিত 
আলোচনা হইতেছে বলিয়া! মনে হয় না এবং শিক্ষিত 
সম্প্রদায়ের মধ্যেও এই বিষয় সংক্রান্ত নানাবিধ ভ্রান্ত ধারণা 
পোধণ করিতে দেখা যায়। আমাদিগের সংসারে ঠনন্দিন 
ঘাবতীয় কার্ধ্য স্ত্রীলোকদিগের হস্তেই ন্স্ত থাকে। এই 


রি 


সকল ককার্ধ্য স্বাস্থ্য-রক্ষার নিয়মাবলীর দ্বারা নিয়ন্ত্রিত না 
হইলে বিষম অনিষ্ট সংঘটিত হইবার সম্ভাবন1| স্থাস্থ্য-রক্ষার 
অনেকানেক মুলতত্ব বিষয়ে তাহাদ্দিগের অনভিজ্ঞত| হেতু 
সংসারে সর্বদা! অনর্থ ঘটিতে দেখা যায়। এই সকল 
বিষয়ে জ্ঞান তীহাদিগের মধ্যে প্রসার লাভ করিলে 
সংসার হইতে রোগ, শোক, অর্থনাশ ও মনন্তাপ যে 
' অনেকাংশে অদৃশ্য হইয়। যাইবে, সে বিষয়ে অণুমাত্র 
সন্দেহ নাই। যাহাতে আমাদিগের অন্তঃপুরমহিলাগণের 
এবং সাধারণ জনবর্গের মধ্যে এই সকল প্রয়োজনীয় তত্ব 
প্রচারিত হয়, সেই উদ্দেগ্তে এই পুস্তক প্রকাশিত হইল। 
ইহার উপদেশ পালন করিয়া যদি রোগের প্রাহূর্ভাব 
কিঞ্চিন্সাত্র কমিয়৷ যায় এবং আমাদিগের স্বাস্থ্যের কথঞ্চিৎ 
উন্নতি সাধিত হয়, তাহা হইলে আমার পরিশ্রম সফল 
"জ্ঞান করিব। | 

এই পুস্তকের যথাস্থানে পাশ্চাত্য স্বাসথ্য-রক্ষার 
নিয়মাবলীর সহিত আধুর্ধেদোক্ত বিধির সামপস্ত করিতে 
চেষ্টা পাইয়াছি এবং যে পাশ্চাত্য বিধিগুলি এদেশের 
উপযোগী নহে, তাহাদিগের পরিহার কর্তব্য বলিয়া নির্দেশ 
করিয়াছি। আমর! অনেকানেক স্বাস্থ্যবিধি সংস্কার ও 
অভ্যাসের বশবর্তী হইয়। সামাজিক প্রধারূপে বনৃকাল.. 


ৃ ৬০ 


হতে - পালন করিয়া আসিতেছি। এই সকল বিধি 
বহুদশিতার উপর প্রতিষ্ঠিত এবং অনেক স্থলে আধুনিক 
বিজ্ঞান-সম্মত বলিয়া প্রতিপন্ন হইয়াছে, স্থৃতরাং অবহেলার 
বিষয় নহে। 

শ্রদ্ধাম্পদ শ্রীযুক্ত সত্যন্্রনাথ ঠাকুর মহাশয় এই 
পৃস্তকের নামকরণ করিয়া আমাকে ক্ৃতজ্ঞতাঁপাশে বন্ধ 
করিয়াছেন। তাহার সভাপতিত্বে বাঁচি সহরে এই প্রবন্ধের 
কিয়দংশ পঠিত হইয়াছিল। 

আমার ভূতপূর্ব শিক্ষক পরমতক্তিতাজন পগ্ডিত 
শ্রীযুক্ত জগদ্ন্ধু মোদক মহাশয়ের নিকট হইতে এই পুস্তকের 
ভাষা-সংশোধন বিষয়ে যথেন্ই আন্কুলা লাভ করিয়াছি, 
এজন্ত আমি তাহার নিকট আন্তরিক কৃতজ্ঞতা প্রকাশ 
করিতেছি । 

সংক্রামক-রোগ-নিবারণের  ব্যবস্থাসন্বন্ধীয় অধ্যানর 
কনচনার সময়ে বন্ধুবর ভাঁক্তার শ্রীযুক্ত শশীভৃষণ ঘোষ এম্‌ বি 
মহাশয়ের নিকট হইতে সাহায্য প্রাপ্ত হইয়াছি, এজন্য আমি 
উাহার নিকট কৃতজ্ঞ। | 


শ্রীচুণীলাল বহৃ। 


কলিকাত।) 
৯৫ই নভেম্বর, ১৯১৩ 


দ্বিতীয় সংস্করণের বিজ্ঞাপন 


সংস্কত ও পরিবন্ধিত আকারে শারীর স্বাস্থ্য-বিধানের 
দ্বিতীয় সংস্করণ প্রকাশিত হইল। যদি এই ক্ষুত্র পুস্তক একজন 
বাঁঙ্গালীরও ঘরে স্বাস্থ্যের প্রতিষ্ঠা করিয়। আয়ু, স্থখ ও সম্পদ 
বৃদ্ধির সহায়ত! করে, তাহ হইলে গ্রন্থকারের চেষ্টা ও পরিশ্রম 
সার্থক হইবে। 


কলিকাতা শরীচূণীলাল বনু। 


১ মার্চ) ১৩২২। 


সুচীপত্র 


বিষয় 
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ভুনা । 


স্বাস্থ্য-নীতি যথাবিধি পালন করিলে দেহের উতৎকর্ষসাধন 
ও অধথ৷। ক্ষয়-নিবারণ, জীবনী-শক্তিত্ব সংবর্ধন এবং অকাল 
মৃত্যুর নিবারণ সংসাধিত হইয়া! থাকে। 

দেহ অনিত্যঃ সুতরাং যত্র-সহকারে ইহার রক্ষা 
করিবার আবশ্তকতা নাই, এই মহানিষ্ট-মূলক সংস্কার এ 
দেশের লোকের মধ্যে অনেকের অস্থি-মজ্জায় সুদৃঢ়ভাবে 
গ্রথিত হইয়া রহিয়াছে । আমরা শয়নে, স্বপ্নেঃ চিন্তায়, 
কার্ষ্য, এই অবসাদময় ভাবের অধিকার অতিক্রম করিতে 
সমর্থ হই না। আমাদের জাতীয় জীবনে যে উৎসাহ, 
উদ্যম ও জীবনীশক্তির অভাব পরিলক্ষিত হয়, তাহার মুলে 
জগৎ ও দেহের অনিত্যতা সম্বন্ধীয় সংস্কার পূর্ণভাবে বিদ্বমান 
রহিয়াছে । কিন্তু শান্ত্র-বচনের যথার্থ মন্্ যদি আমরা 


২ শারীর শ্থাস্থা-বিধান 


অবগত হইবার চেষ্টা করি, তাহ! হইলে দেহ যে একেবার্ঘরই 
অবহেলার পদার্থ নহে, তাহা বুঝিবার জন্য অধিক আয়াস 
স্বীকার করিতে হয় না। শান্ত্রকারের1 বলিয়াছেন-_ 


প্ধন্মীর্থ-কাম মোক্ষাণাং প্রাণাঃ সংস্থিতি হেতবঃ। 
তান্‌ নিপ্পতা কিং ন হতং বক্ষতা কিং ন রক্ষিতং ॥% 


শরীর থাকিলে ধর্শ, অর্থ কাম ও মোঁক্ষ লাভ হয়; 
শরীর নষ্ট হইলে সকলই নষ্ট হয়,। 


অবশ্ত ধর্মপথ পরিত্যাগ করিয়া শরীর রক্ষা করা 
কোন দেশের কোন *ধর্ম-শান্ত্রের অনুমোদিত নহে। ধর্ম 
রক্ষার জন্য যদি শরীর-পাত করিতে হয়, তাহাও উত্তম, 
তথাপি ধর্মপথ হইতে বিচ্যুত হওয়া উচিত নহে, ইহ! সকল 
দেশের ধর্দমোপদেশকগণ একবাক্যে স্বীকার করিয়া 
গিয়াছেন। ধর্ম, সত্য ও কর্তব্যের অনুরোধে কত দেশে 
কত লোক অকাতরে মৃত্যুকে আলিঙ্গন করিতে কুষ্ঠিত হন 
নাই। তীহারা ধর্মের তুলনায় প্রাণকে তুচ্ছ জ্ঞান 
করিয়াছেন। একটী সামান্ত কথায় এই তত্বটী সহজেই 
বোধগম্য হইবে। মনে করুন. কোনও, ব্যক্তি তয়ানক 
সংক্রামক রোগে আক্রান্ত হুইয়াছেন। যিনি তাহার 
শুশ্রাধা। করিবেন, তাহারও এ রোগে আক্রান্ত হইবার, 


সচন। ৩ 


এই্ঈন* কি তদ্দারা তাহার মৃত্যু ঘটিবার, সম্ভাবনা । এরূপ 
স্থলে প্রাণের তয় না করিয়া যখন তাহার আত্মীয় * স্বজন 
অথবা বন্ধুবান্ধব তাহার সেব। শুশ্রাধায় প্রবৃত্ত হন, তখন 
আমরা বুঝিতে পারি যে তাহারা ধর্ম ও কর্তব্য, প্রাণ 
অপেক্ষাও গরীয়ান্‌ বিবেচনা করেন। কিন্তু যে সকল 
স্বাস্থ্যবিধি পালন করিলে এইরূপ বিপদের মধ্যে অবস্থিত 
হইয়াও তাহারা আপনাদিগকে সংক্রামকতার আক্রমণ 
হইতে বহুল পরিমাণে রক্ষা করিতে সমর্থ হন, যাদ তাহার! 
তাহার অনুসরণ না করেন, তাহ! হইলে তাহাদিগের 
কার্ধ্য আত্মত্যাগ-সচক হইলেও বিশেষভাবে অবিবেচনার 
পরিচায়ক । এরূপ সাবধানতার অভাব আমাদের গৃহে 
গৃহে প্রতিদিন নয়নগোচর হইয়া থাকে এবং ইহা দ্বারা 
সংক্রামক রোগ প্রসার .লাভ করিয়া কত লোঁকের অকাল 
মৃত্যুর কারণ হইয়া থাকে । কিন্তু ইহা যে মহাঅনিষ্টমূলক 
এবং এর সকল ্বাস্থ্যবিধির পালন যে পারিবারিক; 
সামাজিক, আর্থিক ও আধ্যাত্মিক উন্নতির সহায়, তাহা 
একটু চিন্তা করিলেই তাহারা সহজেই বুঝিতে পারেন । 
যখন শ্রীকৃষ্ণ অর্জুনকে দেহ অনিত্য, অতএব উহার নাশে 
শোঁচনা অকর্তব্য, বলিয়া উপদেশ দ্রিতেছেন, তখন তিনি 
“ন্বধর্মপালন” ও “দেহ-রক্ষাপ্ট এই ছুইটী বিষয় তৌলে 
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ওজন করিয়া, ধর্-পাঁপন শ্রেষ্ঠতর বলিয়া প্রচার করিয়াছেন । 
কিন্ত তিনি অধথা দেহনাশ বা দেহের প্রতি অবহেল। 
করিতে উপদেশ প্রদান করেন নাই। চরক বলিয়াছেন-__ 


“ধর্মার্থ-কাম-মোক্ষাণামারোগ্যং মৃলমৃত্মমূ। 
রোগ! তস্তাপহর্তীরঃ শ্রেয়সে। জীবিতস্য চ॥৮ € 
নীরোগ শরীর দ্বার ধর্ম) অর্থ, কাম, যোক্ষ লাভ 
হইয়া! থাকে । অসুস্থ শরীরে ইহাদ্দিগের মধ্যে কোনটীকেই 
আয়ত্ত করিতে পারা যায় না। 
কি ধর্ম, কি অর্থ, কি বিগ্ভা, কি সুখ, শরীর সুস্থ 
না থাকিলে ইহাদ্িগের মধ্যে কোন একটীর উপার্জনের 
জন্দ যে আয়াসের প্রয়োজন, তাহার সাধন এ ব্যক্তির 
পক্ষে অসাধ্য হইয়া পড়ে। যাহারা মনে করেন যে 
শরীরকে কষ্ট না দিলে ধর্মসাধন হয় না, তাহারা নিতান্ত 
একদেশদশশা। তাহার! মঙ্গলময় জগদীশ্বরের স্থষ্ট প্রারতিক 
ও আধ্যাত্বক এই উভয় জগতের মধ্যে সামপ্রস্ত স্থাপন 
করিতে সমর্থ হন না। শান্ত্রকারেরা কঠোর তপস্ত৷ দ্বারা 
শরীর নষ্ট করিয়! ধর্মোপার্জন করা! শ্রেয়ঙ্কর মনে করেন না। 
শাস্ত্রে যে তপস্যার কথার উল্লেখ আছে, তাহা দেহের 
শোবণ ব! দেহ নাশের জন্ত ব্যবস্থিত হয় নাই, যথা-- 


সুচন। ৫ 


«যে পাপানি ন কৃর্বন্তি মনোবাক্কর্শ-বুদ্ধিভিঃ | 
তে তপত্তি মহাত্মনে! ন শরীরস্ত শোষণং ॥৮ 

“মন, বাক্যে কর্মে ধার না করেন পাপ আচরণ। 
তাহারাই তপন্বী, তপস্যা নহে দেহের শোষণ ॥৮ 


( শ্রাসত্যেন্্নাথ ঠাকুরের অনুবাদ ) 


যাহার শরীর সুস্থ নহে, যে ব্যক্তি দুর্বল, তাহার প্রবৃতি- 
সংযমের জন্ত যে পরিমাণ মানসিক শক্তির প্রয়োজন, সে 
তাহ! কখনই আয়ত্ত করিতে সমর্থ হয় না । অসুস্থ ব্যক্তির 
সামান্য কারণে ক্রোধের উদয় হয়, অহিতকর থাছে তাহার 
লোভ উপস্থিত হয় এবং অপরকে সুস্থ দেহে সুখভোগ করিতে 
দেখিয়া! তাহার মন ঈর্ধযানলে দগ্ধ হইতে থাকে । প্রেম, স্নেহ, 
ভক্তি, দয়া, পরার্থপরত1 প্রভৃতি মানবমনের ঈশ্বরদত শ্রেষ্ঠ 
গুণাবলীর পুর্ণ বিকাশ সুস্থ দেহেই লক্ষিত হইয়া থাকে । 
গীতায় যে যোগ-সাধন মুক্তিলাভের উপায় বলিয়৷ 
॥ কীন্তিত হইয়াছে, তাহ! উপবাস, অনিজ্র। প্রভৃতি দেহক্ষয়- 
কারী কদ্ছসাধন দ্বারা লত্য নহে। এই মহাবাক্য ভগবান্‌ 
শ্রীকৃষ্ণ নিজমুখে বলিয়! গিয়াছেন-- 


“নাত্যশ্বতন্ত যোগোহস্তি ন চৈকান্তমনশ্নতঃ | 
ন চাঁতি স্বপ্রশীলম্ত জাগ্রতে। নৈবার্জুন ॥ ১৬ ॥ 
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যুক্তাহারবিহারপ্ঠ যুক্তচে্টম্ত কর্মান্থু | 
« যুক্ত ন্বপ্রাববোধস্য যোগে! তবতি ছঃখহ1 ॥” ১৭ ॥ 


( ভগবদ্গীতা, ৬ষ্ঠ অধ্যায় ) 


অতিভোজন বা উপবাস, অতিনিদ্রা বা অনিদ্রা, 
ইহাদিগের মধ্যে কোনটাই যোগ-সমাধির পক্ষে অনুকুল 
নহে। যাহার আহার বিহার নিয়মিত, যিনি পরিমিত 
রূপে নিদ্রিত ও জাগরিত থাকেন এবং যিনি সতত কর্মশীল 
ও ধাহাঁর কর্ম-চেষ্টা সংযত, তিনিই সর্বহুঃথ-নাশক যোগ- 
সমাধির অধিকারী । 


এস্লে দেখা যাইতেছে যে শ্রীক্তষ্জ আহার, বিহার, 
নিদ্রা, কর্মচেষ্টা প্রভৃতি শরীর-রক্ষার উপযোগী কার্য্যগুলি 
অবশ্ঠ পালনীয় বলিয়া! উপদেশ দিয়াছেন এবং ইহাদের 
অপব্যবহারই নিন্দার্হ বলিয়া নির্দেশ করিয়াছেন। প্রবৃত্তির 
খত ব্যবহারই প্রকৃত সংযম, উহাদিগের উচ্ছেদ সংযম 
নহে । আমাদের এই মহাসত্যটুকু হৃদয়ঙ্গম করিবার সময় 
উপস্থিত হুইয়াছে। সেই সত্য প্রচারের উদ্দেস্তে পূর্ণ 
স্বাস্থারক্ষার জন্ত যে সকল বিধি পালনীয়, এই পুস্তকে তাহার 
সংক্ষিণ্ত আলোচনায় প্রবৃত্ত হইলাম । 


(১) 
প্রাতরুথান। 


স্বাস্থারক্ষার জন্ত কতকগুলি স্-অভ্যাস আমাদিগের 
মধ্যে বদ্ধমূল হওয়া একান্ত আবশ্যক । এই সকল নিয়ম পালন 
করা “ প্রথমে কষ্টসাধ্য হইলেও কিছুদিন পরে ইহারা! 
সহজসাধ্য হইয়া পড়ে; তথন আমরা বিনা আয়াসে 
ইহাদিগের সফল ভোগ করিয়া শরীর ও মনের সচ্ছন্দতা 
লাভ করিয়া থাকি। এই সকল নু-অভ্যাসের মধ্যে 
প্রাতরুথান স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে বিশেষ অনুকূল । স্বাস্থ্যতত্ববিদূ 
পঞ্িতমগ্ুলীর মব্যে এ সম্বন্ধে যতভিননতা দৃষ্ট হয় না। 
বাল্যকালে আমর! ইংরাজী পুস্তকে পড়িয়াছি-_ 
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আমাদের দেশের ধর্মশাস্ত্কারেরা হৃর্য্যোদয়ের পূর্ববর্তী 
সময়কে এত্রাঙ্গমুহূর্ত” বলিয়া! বর্ণনা করিয়াছেন এবং 
এই সময়ে ভগবানের উপাসনা! প্রশস্ত বলিয়া নির্দেশ 
করিয়াছেন। বাস্তবিক এই আলোক-মন্ধকারের সন্ধিস্থলে, 
সংসার-কোলাহল আরম্ত হইবার. পৃর্বক্ষণে গভীর 
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নিস্তন্ধতার মধ্যে, সুষুণ্তি-লব্ধ-শাস্তিপূর্ণ হৃদয়ে ভগবানের চরে 
আত্মনিবেদনের যেরূপ সুবিধা হয়, বোধ হয়, আর কোনও 
সময়ে তাহা ঘটিয়া উঠে না। 

অনেকে অতি প্রতুযুষে ঘুম তাঙ্গিলেও আলম্তবশতঃ শধ্যা- 
ত্যাগ করেন না। এটী অতি কদত্যাস, অতএব ইহা অবশ্ঠ 
পরিত্যাজ্য । ছুই চারি দিন জোর করিয়া উঠিলেই«ৎ এই 
অভ্যাস দূর হইয়া যাইবে । তখন ঘুম ভাঙ্গিবার পর শধ্যাত্যগ 
না করা একটা কষ্টকর ব্যাপার হইয়া উঠিবে। 

প্রকৃতির উষাকালীন সৌন্দর্য্য অতীব রমণীয় ও 
মনোমোহকর । ইহ! যিনি না দেখিয়াছেনঃ তিনি প্রকৃতিদত্ত 
একটী অনির্বচনীয় অনায়াস-লভ্য সুখতোগে বঞ্চিত 
বহিয়াছেন। 

প্রত্যুষে উঠিয়া প্রাতঃকৃত্যাদ্ি যথারীতি সমাপনপূর্ববক 
কিয়ৎ পরিমাণে শীতল জল পান করিয়! মুক্তবাযুতে অন্ততঃ 
এক ঘণ্টার জন্য ভ্রমণ করা স্বাস্থ্যের পক্ষে সবিশেষ 
ছিতকর। আযুর্ধেদশীস্ত্রে প্রত্যুষে শীতল জল পান 
'আমুর্বর্ধক বলিয়া" বণিত হইয়াছে । সাধারণতঃ একটী বচন 
প্রচলিত আছে-_ 

“দিনান্তে চ পিবেৎ হুপ্ধং নিশান্তে চ পিবেৎ পয়ঃ । 

ভোজনাস্তে পিবেৎ তক্রং কিং বৈগ্যস্য প্রয়োজনং ॥” 


প্রাতকুথান ৯ 


দ্বিবাবসানে হুদ্ধ' নিশান্তে জল, আহারের পর ঘোল 
যথারীতি পান করিলে বৈগ্ণ ডাকিবাঁর প্রয়োজন হয় না।* 

বাহাদের সহজে কোষ্ঠশুদ্ধি হয় না, তাহাদের পক্ষে 
ইহা বিশেষ উপকারী। শীতল জলের পরিবর্তে অনেকে 
ইদানীং উষ্ণ জল পানের ব্যবস্থা করিয়া থাকেন। ব্যক্তি 
বিশেষের পক্ষে উহ! হিতকর হইলেও সাধারণের পক্ষে 
শীতল জল পান করাই প্রশস্ত । চা পান কর] যাহাদের 
অত্যাস, তাহারা জলের পরিবর্তে খুব পাতলা চা ব্যবহার 
করিতে পারেন, কিন্তু চায়ের আয়োজন করিতে করিতে 
বেলা হইয়া পড়ে, সুতরাং চা! খাইবার জন্য প্রধান কাধ্য 
যে প্রাতভ্রমণ, তাহা অসম্পূর্ণ রহিয়া যায়। যদি প্রত্যুষে 
ক্ষুধার উদ্রেক হয়, তবে সামান্ত জলযোগ করিয়৷ শীতল জল 
পান করিয়া প্রাতভ্র্ষণে বহির্গত হইলে শরীর ও মন 
প্রফুল্ল থাকে । 

আমুর্বেদশান্ত্রে শরৎকালের হিম ও রৌদ্রসেবন 
্বাস্্যান্তকুল নহে বলিয়া বণিত হইয়াছে ।, সাধারণতঃ 
ভাদ্র ও আশ্বিন মাস শরৎকাল বলিয়া গণ্য। কেহ বা 
আশ্বিন ও কার্তিক মাসকে শরৎ খতুর অন্তভূতি বলিয়া 
মনে করেন। যাহা হউক, আফুর্ষেদমতে ভাদ্র ও 
আশ্বিন মাসে অতি প্রত্যুষে ভ্রমণ নিষিদ্ধ বলিয়৷ মানিয় 


১৩ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান। 


লইতে হইবে। ভাদ্র ও আশিন মাসে এদেশে, রুর- 
পরিমাণে বৃষ্টিপাত হয় বলিয়৷ কেহই প্রাতত্রমণ সুখকর 
ও সুবিধাজনক বলিয়া! মনে করেন না; সুতরাং এ বিষয়ে 
শান্ত্রেরে মতান্ুযায়ী কার্্যই আমরা করিয়া থাকি। 
শাস্ত্রে শরদৃ-ব্যতীত অপর কোনও খতুতেই প্রত্যুষে 
গাত্রোথান করিয়া শীতল বায়ু সেবন করা নিষিদ্ধ কার্ধ্য 
বলিয়। উক্ত হয় নাই । 

প্রাতঃকালে আমাদিগের (বাঙ্গালীর ) পক্ষে সাধারণতঃ 
পদক্রজে ভ্রমণই প্রশস্ত ব্যায়াম । অবপ্ত আজকাল কেহ 
কেহ সাইকেলে (০১০16) ভ্রমণ করেন--ইহা অতি উৎকষ্ট 
ব্যায়াম । অশ্বারোহণ সুন্দর ব্যায়াম হইলেও আমাদিগের 
মধ্যে ইহার অভ্যাস নিতান্ত বিরল। অশ্বারোহণ আমাদিগের 
মধ্যে যাহাতে বিস্তৃতভাবে প্রচলিত হয়, তাহার সবিশেষ 
চেষ্টা কর! উচিত । ইহ! দ্বারা আমাদিগের সাহস ও কা্য- 
কুশলতার প্রসার বাঁড়য়৷ যাইবে। দেশের স্থানে স্থানে 
অশ্বারোহণশিক্ষা প্রদান করিবার ব্যবস্থা হইলে, অনেক 
বাঙ্গালী যুবক শীত্র এবিষয়ে সবিশেষ দক্ষতা লাভ করিতে 
সমর্থ হইবে। 

নুস্থ ব্যক্তির পক্ষে প্রাতে অন্ততঃ ৩.৪ মাইল পথ পদত্রজে 
ভ্রমণ কর। উচিত। এরূপ জোরে চলা উচিত যাহাতে 


প্রাতরুখান ১১ 


শরীহে "ঘরের সঞ্চার হয়। ভ্রমণের সময় দীর্ঘশ্বাস 
লইবার অভ্যাস করিলে শ্বাসযন্ত্র ও তাবৎ দেহের উপ্নতি 
সাধিত হয়। দ্রুত গমনে সমস্ত অঙ্গপ্রত্যঙ্গ চালিত হয় বলিয়। 
কোষ্ঠবদ্ধতা (003807 ) দূর হয়। প্রাতে জনতা 
থাকে না বলিয়। রাভ্াঘাট পরিষ্তুত থাকে, বাছু 
নির্মল ও নীতল নুতরাং সুখসেব্য হয়। হছূর্বল ব্যক্তির 
সামর্থান্ুসারে ভ্রমণ করাই কর্তব্য । অনেকে ঠাণ্ডা] লাগিবার 
ভয়ে প্রাতভ্রমণ প্রশস্ত বলিয়া মনে করেন না, ইহা 
তাহাদিগের নিতান্ত ভ্রাস্ত ধারণা । সমস্ত দেহ উত্তমরূপে 
আবৃত করিয়া ভ্রমণে বাহির হইলে ঠাণ্ডা লাগিবার 
কোন আশঙ্কা থাকে না। প্রাতঃ-সমীরণ মন ও শরীর 
উভয়েরই পক্ষে ন্মৃপ্তিজনক ও শক্তিসঞ্কারক। যখনই 
ভ্রমণ করিয়! ব্লাস্তিবোধ হইবে, তখনই ভ্রমণে ক্ষান্ত হওয়া 
উচিত। সহর ব! গ্রামের ভিতর না বেড়াইয়! বাহিরের 
ময়দানে বা নদীর ধারে ভ্রমণই প্রশস্ত। তবে সুবিধা 
ন! হইলে সহরের যে স্থানে রাস্ত। ঘাট প্রশস্ত, ও পরিস্কৃত 
এবং যেখানে লোকের বসতি অঙ্গ, তথায় ভ্রমণ করিলে 
ভাল হয়। কলিকাতার চৌরঙ্গী অঞ্চল ও গড়ের মাঠ 
পদব্রজে ভ্রমণের পক্ষে প্রশস্ত স্থান। আজকাল কলিকাতা 
সহরে মিউনিসিপালিটীর সুব্যবস্থায় প্রায় প্রত্যেক পল্লীতে 


৬ ১. 


১২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


এক একটী পার্ক (20) প্রতিঠিত হইয়াছে * এগুলি 
ভ্রমণের পক্ষে সহরেরু অন্তান্য স্থান অপেক্ষা! অধিক 
স্বাস্থ্যকর । 

ধাহারা প্রতুযষে শয্যাত্যাগ করেন, তাহারা, যাহারা 
বেলায় উঠেন, তাহাদের অপেক্ষা এক হিসাবে দীর্ঘজীবন 
তোগ করিয় থাকেন। তাহাদের স্বাস্থ্য ভাল থাকে ধলিয়! ষে 
তাহার] বেশী দ্রিন বাচেন, শুদ্ধ তাহাই নহে; অতি প্রতুাষে 
গাত্রোথান করেন বলিয়৷ তাহাদের প্রতিদিন প্রায় ১২ ঘণ্টা 
কাল অতিরিক্ত সময়ের সধ্যবহার করিবার সুবিধা হয়। 
এইরূপে প্রতি মাসে ছই দিন এবং প্রতি বৎসরে 
আলম্যপরায়ণ ব্যক্তি অপেক্ষ। প্রাতঃপ্রবুদ্ধ ব্যক্তি ২৪ দিন 
অধিক জাগ্রত থাকিয়া সৎকাধ্যে নিজ জীবনকে উৎসর্গ 
করিতে পারেন । যদি ৭৭ বৎসরকাল মানুষের জীবনের 
মীম! হয়, তাহ! হইলে হিসাব করিয়৷ দেখিলে প্রতীত 
হইবে যে প্রথম ব্যক্তি শেষোক্ত ব্যক্তি. অপেক্ষা! ৫ বৎসর 
অধিক জীবন স্থে ভোগ করিতে সমর্থ হয়েন। সুতরাং 
এইভাবে দেখিলেও প্রাতরুথান অবহেলার বিষয় নহে। 


(২) 
ক্লান। 


ভারতবর্ষের ন্যায় গ্রীষ্ম-প্রধান দেশে সুস্থ শরীরে প্রত্যহ 
ন্নান করা কর্তব্য । যেমন বাসগুহের ময়ল৷ জল চতুঃপার্খ স্থিত 
পয়ঃপ্রণালী দ্বারা বহির্গত হইয়া যায়, তদ্রুপ আমাদের 
দেহের অনেক ময্পল। ত্বকের মধ্যস্থিত অসংখ্য নালী সাহায্যে 
নির্গত হইয়া যায়। এই ময়লার কতক অংশ জলীয়, 
কতক অংশ আঠাল। ইহা ঘর্মের সহিত এবং পৃথকৃভাবে 
নির্গত হইয়। ত্বকের উপর অবস্থিতি করে। পরে উহার 
জলীয় অংশ শুকাইর়া গেলে তন্মধ্যস্থিত নানাবিধ লাঁবণিক 
পদার্থ, আঠাল ময়লার সহিত মিশ্রিত হইয়। ত্বকের উপর 
জমিয়া থাকে! যদি আমরা রীতিমত স্নান ও গাত্রমার্জন! 
বারা ইহাকে দৃরীভূত না করি, তাহা হইলে নালীগুলির 
মুখ বদ্ধ হইয়া যায়, সুতরাং দেহাত্যন্তরস্থ ক্লেদ বাহির হইতে 
না পারিয়া শরীরকে অন্ুস্থ করে। পয়ঃপ্রণালীর মুখ বদ্ধ 
হইয়। গেলে বাসগৃহের যেরূপ ছুর্দশা হয়ঃ চর্মের, উপর ময়লা 
জমিয়া এই সকল নালীর মুখ বদ্ধ হইলে আমাদের 
শরীরেরও সেইরূপ দুরবনস্থ! উপস্থিত হয়। বিশেষতঃ বাহিরের 
ধূলিকণ। সর্বদা আমাদের গায়ে লাগে বলিয়া এই ময়লার 
পরিমাণ ক্রমশঃ বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হইতে থাকে ; স্থুতরাং শরীরকে 


১৪ শারীর স্বাস্থ্-বিধান 


সুস্থ বাখিবার জন্য চর্ম পর্র্বদ। পরিষ্কৃত রাখিবার বিশ্বষেরূপ 
আবস্তকতা হয়। আমাদের শরীরের ময়লা প্রধানতঃ ত্বকৃ 
ও মূত্র-যন্ত্র সাহায্যে দেহ হইতে নির্গত হইয়া যায়। যদি 
এই ময়ল চর্মদ্বারা বহির্গত হইয়া ন! যাইতে পারে, তাহা 
হইলে তাহাকে বাহির করিবার জন্য মুত্র-যন্ত্র (10105) 
প্রভৃতি দ্রেহস্থিত অগ্ঠান্ত যন্ত্রাদির অতিরিক্ত পরিশ্রম করিবার 
আবশ্তকত। হয়, স্থুতরাং স্ব্পনকাঁলের মধ্যেই সেই বন্ত্রগুলি হর্বল 
ও রোগগ্রস্ত হইতে পারে। ত্বকের উপর ময়ল! জমিলে শুদ্ধ 
যে দ্রেহ অনুস্থ হয় তাহা নহে, বাহিরের ধুলিকণার সহিত 
পাঁচড়া, দাদ প্রভৃতি নানাবিধ চন্মরোগের ও স্ফোটক 
বিশেষের বীজ অনেক সময়ে মিশ্রিত থাকে এবং উহা! 
আমাদিগের ত্বকের উপর পতিত হইয়। & সকল ক্লেশদায়ক 
রোগ উৎপাদন করে। চন সর্বদা পরিসষ্কত থাকিলে এ 
সকল রোগের বীজ কোন অনিষ্টসাধন করিবার সময় বা 
সুবিধা পায় না। ও 

সুস্থ ব্যক্তির পক্ষে শীতল জলে ন্নানই প্রশস্ত । ইহাতে 
শরীর সতেজ হয় এবং এই অভ্যাসের গুণে কফ, কাসি, 
সদ্দি প্রভৃতি রোগ শরীরে সহজে প্রবেশ করিতে পারে ন1। 
তবে অত্যন্ত শীতল জল ব্যবহার কর! কর্তব্য নহে। 
অবগাহনপূর্বক স্নান করিলে বিশেষ উপকার হয়, কিন্ত 


নান ১৫ 


অধিকক্ষণ শীতল জলে শরীর নিমজ্জিত করিয়1 রাঁখিলে 
দেহতাপ অধিক পরিমাণে অপহৃত হইয়! প্রভূত অনিষ্ট 
ঘটিবার সম্ভাবনা। ৫৭ মিনিট কাল জলের মধ্যে 
থাঁকিলেই অবগাহন-ন্নানের উপকার প্রাপ্ত হওয়া যায়। 
ধাহাদিগের সর্বদ1 মাথা ধরে অথবা রাত্রিতে স্ুুনিদ্রা হয় 
না, তাহাদিগের পক্ষে অবগাহন-ন্নান বিশেষরূপে উপকারী । 
যদি গায়ে জল লাগিলে বেশী শীত বোধ হয় অর্থাৎ গায়ে 
কাটা দেয়, তাহা হইলে সেই ব্যক্তির পক্ষে এরূপ শীতল 
জলে সন্ান কর প্রশস্ত নহে। এরূপ স্থলে ম্নানের জল 
রৌদ্রে রাখিয়া অথবা যথাপরিমাণ উষ্ণ জল উহার সহিত 
মিশ্রিত করিয়া ব্যবহার করা কর্তব্য। বৃদ্ধ/ শিশু ও হুূর্ববল 
ব্যক্তির শীতল জলে স্নান অনেক সময়ে সহ হয় না । 

উষ্ণ জলে প্রত্যহ স্নান করিলে ন্নীয়বিক দৌর্বল্য 


ঘটিবার সম্ভাবনা । তবে ধাহাদের শীতল জল সহা হয় না, 
তাহাদিগের পক্ষে শরীরের সহজ উত্তাপের অনুরূপ 
ঈষদুষ্ণ জল ন্নানের জন্ত ব্যবহার কর। সঙ্গত। “দুর্বল ও অসুস্থ 
ব্যক্তির পক্ষে খোল জায়গা! অপেক্ষা ঘরের ভিতর স্নান করাই 
প্রশস্ত । গায়ে জল ঢালিলে দেহের তাপসংস্পর্শে উহ! শীত্তব 
বাম্পাকারে উড়িয়া যায় অর্থাৎ শুকাইয়া যায় এবং এঁ অবস্থায় 
দেহ হইতে তাপ অপহরণ করিয়া শৈত্য উৎপাদন করে। 


১৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


গরম জল শীতল জল অপেক্ষ। শীদ্র বাম্পাকারে পরিণত হুয়। 
আমরা দেখিতে পাই যে শীতকালে গরম জলে স্নান করিবার 
সময় শরীর হইতে ধুঁয়া বাহির হইতে থাকে। ইহার 
কারণ এই যে, জল-বাম্প শ্বভাবতঃ অদৃশ্য হইলেও, শীতকালে 
বাহিরের শীতল বায়ুসংস্পর্শে উহা শীঘ্র ঘনীভূত হইয়া 
ধুয়ার আকারে দৃশ্তমান হয়। কি শীতল, কি উ্, সকল 
অবস্থাতেই অল্লাধিক পরিমাণে বাম্পাকারে পরিণত হওয়া 
জলের সাধারণ ধর্মা। বেশী বাতাস বহিলে জল শীঘ্র 
শুকাইয়! যায়। ভিজা কাপড় বাতাসে টাঙ্গাইয়া দিলে 
উহ] শীঘ্র শুফ হইয়া যায়, ইহ! আমরা সকলেই দেখিরাছি। 
এই একই কারণে খোল! জারগায় শান করিলে স্নানের 
জল দেহ হইঠে শীঘ্র উড়িয়া! যাইয়া তাপশোষণ হেতু শৈত্য 
উৎপাদন করে; সুতরাং থোল! জায়গায় উষ্ণ জলে স্নান 
কর! যুক্তিসঙ্গত নহে। এরূপ অবস্থায় অকন্মাৎ ঠাণ্ডা 
লাগিয়া সর্দি, কাসি হইবার সম্ভাবনা । বাতাসের জোর 
না থাকিলে অথবা বেলা অধিক হইলে শীতল এলে বাহিরে 
স্নান করিলে কোন দোষ হয় না। অবশ্ত সকলই অভ্যাসের 
উপর নির্ভর করে। পৌষ মাঘ মাসের শীতে কলিকাতায় 
প্রত্যহ অতি প্রত্যুষে গঙ্গান্নান করিয়া হিন্ুরমণীগণকে 
'জম্পূর্ণ নুস্থশরীরে থাকিতে দেখা যায়। 


ন্নান | ১৭ 


ক্নানের পর সমস্ত শরীর শু বস্ত্র দ্বারা মুছিয়৷ গায়ে 
প্রয়োজন মত বন্ত্রাদি চাঁপা দেওয়া! উচিত। ইহ] দ্বারা 
শরীরে তাপ রক্ষিত হয় এবং হঠাৎ ঠাণ্ডা লাগিবার 
সম্ভাবনা থাকে না। স্নানের পর অধিকক্ষণ ভিজা কাপড়ে 
থাক। অকর্তব্য, কারণ দেহসংলগ্ল ভিজা কাপড় যত শুকাইতে 
থাকে, ততই দেহ হইতে তাপ অপহৃত হইয়া শৈত্য উৎপন্ন 
হয়; এরূপ অবস্থায় সন্দি, কাসি, জব প্রভৃতি রোগ হইবার 
সম্ভাবনা । ধাহাদের “শুচিবাই” নামক চিকিৎসা শান্ত- 
বহিভূতি রোগ আছে, তাহাদের মধ্যে এই কদভ্যাস প্রবল- 
ভাবে বিদ্ধমান থাকিতে দেখ যাঁয়। তাহাদের শরীর 
অনেক সময়ে এই কারণে অসুস্থ ও দুর্বল হইয়৷ পড়ে। 
ধাহার। দুরস্থিত পুফ্ধরিণী বা নদীতে ন্নান কবিয়া ভিজা কাপড়ে 
বাড়ী ফিরিয়া আসেন, ঠা! লাগিয়া তাহাদের স্বাস্থ্যের হানি 
হইবার সম্পূর্ণ সম্ভাবনা । দূরে ক্নান করিতে গেলে পরিধেয় 
শুষ্ক বস্ত্র সর্বাদ। সঙ্গে লইয়া যাওয়া উচিত । 

আমাদের দেশে স্নানের পুর্বে সর্বাঙ্গে তৈলমর্দনের 
যে ব্যবস্থা প্রচলিত আছে, তাহা হিতকর ও স্বাস্থ্যবিজ্ঞানানু- 
মোদ্িত। পাশ্চাত্য-আচার-পক্ষপাতী নব্যসম্প্রদায়ভূক্ত 
অনেক যুবক যুবতী এই প্রথার বিরোধী, এজন্য এই 
প্রথার উপকারিতা সম্বন্ধে দুই চারিটি কথ! বলিতে ইচ্ছ। 


১৮ শারীর স্বাস্্য-বিধান 


করি। গাঁয়ে তৈল মাখিলে ধর্ষণ দ্বারা চর্ের উত্তেজনা 
হয়, এই হেতু অধিক পরিমাণ রক্ত চর্শের দিকে 
সধ্ালিত হইয়া ক্লেদ-নিঃসবণ কার্য্যের সহায়তা করে। 
পুন্চ তৈলমর্দন করিলে স্নানের সময় শরীরে কম: 
ঠাণ্ডা লাগে, এজন্য ধাহারা নদী ব! পুক্ষরিণীতে অবগাহন- 
পূর্বক ন্লান করেন, তীহাদিগের পক্ষে তৈলমর্দান অবশ্ঠ 
কর্তব্য । 

তৈলের অপর একটি নাম স্সেহ। ইহা মন্তকে ও 
শরীরে যথারীতি অনুলিপ্ত হইলে আযুর্কেদ মতে মস্তি ও 
দেহ উভয়ই ম্নিপ্ধ থাকে, চর্ম্ের কর্কশতা নষ্ট হইয়! উহ 
মন্থণ ও দৃঢ় হয়ঃ কেশের অকালপতন ও অকালপক্তা দোষ 
দুর হয়, দৃষ্টি তীক্ষু হয় এবং ধাতুর রুক্ষতাদোষ উপশমিত 
হইয়া থাকে । ধীহাদিগের ধাতুতে বায়ু প্রবল; যাহার! 
হিষ্টিরিয়! প্রভৃতি বাযুরোগে কষ্ট পান, মস্তকে ও সর্বাঙ্গে 
উত্তমরূপে তৈলমর্দন করিয়া অবগাহন ম্লান করিলে 
প্র সকল প্োগের অনেক উপশম হয়। তৈলাত্যলের 
উপকারিতাসম্বদ্ধে চরকের উপদেশ নিয়ে উদ্ধৃত 
হইল £-_ 

“নিত্যং ন্নেহার্্শিরসঃ শিরঃশুলং ন জায়তে । 
ন খারিতাং ন পালিত্যং ন কেশাঃ প্রপতস্তি চ ॥ 


নান ১৯ 


বলং শিরঃ কপালানাং বিশেষেণাতিবর্ধতে | 

দৃঢ়মূলাশ্ দীর্ঘাশ্চ কৃষ্ণাঃ কেশাঃ ভবন্তি চ ॥ 

ইন্দিয়ানি প্রসীদস্তি সুত্বগ্তবতি চামলং। 

নিদ্রালাভঃ সুখঞ্চ স্তান্‌ মৃদ্ধিংতৈলনিষেবনাৎ ॥ 

_ম্সেহাভাঙ্গাদ্‌ যথা কু্তম্চর্্ম স্নেহ বিমর্দনাৎ। 

তবত্যুপাঙ্গাদক্ষশ্চ দৃঢ়ঃ ক্লেশসহো৷ যথা । 

তথা শরীরমভ্যঙ্গাদ্দ.ঢং সুত্বক্‌ প্রজায়তে। 

প্রশান্ত মারুতাবাধং ক্লেশ ব্যায়াম সংগ্রহং ॥ 

নুম্পর্শোপচিতাঙ্গশ্চ বলবান্‌ প্রিয়দর্শনঃ | 

ভবত্যত্যঙ্গ নিত্যত্বাপ্নরোহল্লজর এব চ॥” ইত্যাদি 

অর্থাৎ নিত্য মন্তকে তৈল অন্ুলেপন করিলে শিরঃপীড়া 

জন্মে না, কেশের রুক্ষতা অপনীত হয় এবং চুল উঠিয়া যাইয়া 
মাথায় টাক ধরে না। ইহা দ্বারা কেশ দৃঢ়মূল, দীর্ঘ ও 
কৃষ্তবর্ণ হয় এবং শিরোদেশ বলিষ্ঠ হয়। তৈশ্মর্দন করিলে 
ইন্ড্িয়সমূহ প্রশান্ত থাকে, চর্ম কোমল, মহ্ণ ও পরিষ্কৃত হয় 
এবং রাত্রিকালে সুনিদ্রা লাভ হইয়া থাকে | যেমন কোন 
মৃগ্যয় কুস্তে, চম্মে অথব। চক্রের ধুরায় পুনঃ পুনঃ তৈলসেক 
করিলে উহ! সুদৃঢ় ও ঘাতসহ হয়, তদ্রপ শরীরে তৈল 
অন্ুলেপন করিলে উহা! সুদৃঢ়, কষ্টসহ ও সুত্বকৃবিশিষ্ট 
হইয়া থাকে। বথারীতি তৈলের ব্যবহারে বামুরোগ 


ও শারীর শ্বাস্থ্য-বিধান 


প্রশমিত হয় এবং দেহ শ্রমসহিষ্ণ হইয়া থাকে। প্রতিদিন 
তৈল মাখিলে শরীর সুথস্পর্শ, তেজন্বী ও প্রিয়দর্শন হয় 
এবং বৃদ্ধ বয়সেও জরাজনিত লক্ষণের অসভাব হইয়া 
থাকে । 

প্রাচীন চরক খধির উপরোক্ত উপদেশ বিষয়ে নবীন 
পাঠকপাঠিকাগণের মনোযোগ আকর্ষণ করিতেছি । কোন 
কোন সাহেব আমাদিগকে “তৈলাক্ত বাবু” বলিয়া রহস্য করে 
বলিয়া আমাদিগকে যে এই দেশোপযোগী ও স্বাস্থ্যরক্ষার 
অনুকূল প্রাচীন প্রথা পরিত্যাগ করিতে হইবে, ইহা 
যুক্তিসঙ্গত বা সত্যান্মোদিত নহে। বিশেষতঃ তৈল মাথিয়া 
স্নানের সময় তাহ] তুলিয়! ফেলিবার যখন, সছুপায় রহিয়াছে; 
তখন তৈলমর্দনের উপকার হইতে বঞ্চিত থাক! বুদ্ধিমানের 
কাধ্য বলিয়া মনে হয় না। 


সকল তৈল অপেক্ষা খাটী সরিষা-তৈল ঝাঁঝাল, 
সুতরাং গায়ে মাথিবার পক্ষে প্রশস্ত । অন্ততঃ ১০1১৫ 
মিনিট কাল শরীরের সর্ধস্থানে তৈলমর্দন করিলে ভাল হয়। 
এ কার্য্যের জন্য চাকরের আবশ্তকতা নাই, নিজে নিজেই 
ইহা! সুন্দররূপে সম্পাদন করা বাইতে পারে। আমর) 
বাঙ্গালীজাতি, ব্যায়াম করিতে সর্বদা উৎসুক নহি। যদি 
আমর! ১৫. মিনিট কাল ব্যাপিয়া সমস্ত শরীরে জোরে 


নান ৯ 


তৈলমর্টন করি, তাহা লইলে অনিচ্ছাসত্বেও কতকটা 
ব্যায়ামের কার্য্য হইয়৷ যায়। 

সরিষার তৈল মাথায় মাখিবার পক্ষে প্রশস্ত নহে। 
ইহা]! কিছু দ্রিন ব্যবহার করিলে মাথায় আঠ হয়। 
সকল তৈল অপেক্ষা নারিকেল তৈল মাথায় মাথিবার 
উপযোগী । ইহা অনেক দিন মাখিলেও মাথায় আঠা হয় 
ন1 এবং মাঁথা বেশ ঠাণ্ডা থাকে । আত্বর্ধেদে নারিকেল তৈল 
মাখা প্রশস্ত বলিয়! বর্ণিত হইয়াছে । তবে অনেক পুরাতন 
প্রথার সহিত নারিকেল তৈলের ব্যবহারও আমাদের 
মহিলাকুলের মধ্যে অনেকের নিকট ক্রমশঃ অনাদরণীয় হইয়া 
আসিতেছে এবং ইহার স্থলে বহুবিজ্ঞাপনমুখবিত নানাবিধ 
তৈল অধুনা তাহাদের কেশের শোভাবর্ধন করি- 
তেছে। এই সকল তৈলের মধ্যে যথার্থ তৈল বলিয়া 
যে জিনিস, তাহা আছে কিনা, তাহা অনেক সমষে 
পরীক্ষা দ্বার নির্ধারণ করিতে পারা যায় না। তবে বিলাতী 
কৌশলে বিদৃরিতগন্ধ কেরোসিন জাতীয় খনিজ তৈল 
যে অনেক সময়ে উহার মধ্যে বিদ্যমান থাকে, তাহা 
পরীক্ষা দ্বারা সপ্রমাণ হইয়াছে । এন্প তৈল প্রতিদিন 
ব্যবহৃত হইলে কোন কুফল প্রসব করিবে কিনা, মস্তিষ্কের 
কোনরূপ নূতন পীড়ার আবির্ভাব হইবে কিনা, অথব! 


২২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


পরচুলাব্যবসাধীপিখের সহিত এই সকল তৈলব্যবগায়ী- 
দ্িগের ব্যবসাক়স্যত্রে কোন সন্বদ্ধ আছে কিনা, ইহ! নির্ণয় 
করিবার ভার ভবিধ্যবংশীয় চিকিৎসকর্দিগের উপর অর্পিত 
রহিল। তবে কেরোসিন জাতীয় এই সকল খনিজ তৈলের 
ব্যবহারে তৈল-ব্যবহারের যে উদ্দেগ্ত; তাহা যে সাধিত 
হয় না, ইহা! নিশ্চিতরূপে বল! যাইতে পারে । আমীদিগের 
শরীরে যে মেদ (28) আছে, তাহা তৈলজাতীয়। ইহ! 
দ্বারা শরীর রক্ষা ব্যতীত শারীরিক তাপ ও কাধ্য করিবার 
শক্তি প্রয়োজন মত উৎপন্ন হয়। প্রকৃত তৈল মাখিলে উহার 
কিয়দংশ শরীরের মধ্যে প্রবেশ করিয়া মাখন জাতীয় থাগ্ের 
কাধ্য করে। অনেক স্থলে ভাক্তারেরা এই কারণে কম্ড 
লিতার তৈল গায়ে মাখিবার ব্যবস্থা দিয়া! থাকেন। 

নারিকেল তৈল কিছুদিন থাকিলে বিরুত হইয়া দুর্গন্ধ- 
যুক্ত হয়; এরূপ তৈলের ব্যবহার অনেকের পক্ষে যে অগ্রীতি- 
কর হইবে, তাহ! আশ্চর্যের বিষয় নহে। কিন্তু আজকাল 
বিশেষভাবে সংস্কৃত নারিকেল তৈল বাঙ্জারে বিক্রীত হইতেছে। 
ইহ1 বহুদ্দিন পর্য্যস্ত অবিকৃত অবস্থায় থাকে এবং ইহার সহিত ' 
কিঞ্চিৎ গম্ধতৈল মিশাইয়! লইলে মাথায় ও গায়ে মাথিবার 
বেশ উপযুক্ত হয় । অনেকে ঘরে মসলা মিশাইয়া যে নারিকেল 
€তৈল প্রস্তুত করেন, তাহ] ব্যবহারের অনুপযোগী নহে। 


মান ১৬ 


তল মাধিলে জাম কাপড় শীঘ্র ময়লা হইবার সম্ভাবন।, 
এই আশঙ্কায় অনেকেই তৈল ব্যবহারের বিরোধী । স্নান কবি- 
বার সময় কর্করে গামছ! দ্বারা গা ঘসিলে সমস্ত তৈল উঠিয়। 
যাইবার কথা ৷ আবার যদি স্নানের পর শুষ্ক কাপড় বা তোয়ালে 
দিয়া গ! উত্তমরূপে মোছ! যায়; তাহা! হইলে গায়ে কিছুমাত্র 
তৈল লাঁগিয়৷ থাকিবার সম্ভাবনা থাকে না। স্নানের সময় 
বাহার! সাবান ব্যবহার করেন, তাঁহাদের গায়ে মোটেই তৈল 
লাগিয়া! থাকিবার সম্ভাবন। নাই, তবে ভাল সাবান ব্যবহার 
না করিলে গ৷ খস্থপে হয় এবং গায়ে (বিশেষতঃ শীতকালে ) 
“খড়ি” ফোটে। ধীহাদের সাবান ব্যবহার করিতে আপত্তি 
আছে, তাহারা সাবানের পরিবর্তে বেসন ব্যবহার করিতে 
পারেন। বেসনে গায়ের ময়ল! ও চুলের আঠা সহজেই উঠিয়া 
যায়, অথচ সাবান মাথিলে গ! যেরূপ থস্থসে হয়, ইহাতে 
তাহ। হয় না। কিন্তু আজকালকার দিনে বেসনের গুণ 
সন্বন্ধে অধিক কথ! বলিতে ভরস! হয় না। সম্ভবতঃ 
নারিকেল তৈলের সুখ্যাতি করিয়া আমর শ্রদ্ধাম্পদা 
পাঠিকাদিগের বিরাগভাজন হইয়াছি; তাহার উপর 
আবার বেসনের গুণ বর্ণনা! করিলে, হয়ত তাহাদের ধৈর্য্যের 
সীম! অতিক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা । 

অনেকেই প্রত্যক্ষ করিয়াছেন যে জল মাত্রেই সাবান 
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ঘসিলে তাঁল ফেনা হয় না। কোন কোন জলে. স্ববান 
বসিনামাত্র ভাল ফেন! হয়, যেমন বুছির জল বা কলিকাতার 
কলের জল । এরূপ জলকে ইংরাজীতে 3০0 ৮267 কহে। 
আমর! এইরূপ জলকে “কোমল জল” কহিব! যতক্ষণ 
সাবানের ভাল ফেনা না হয়, ততক্ষণ পর্য্স্ত দেহ বা বস্ত্রা- 
দিতে সাবান ঘসিলে উহার মলিনতা অপনীত হয় না* এমন 
অনেক কৃপের বা পুষ্করিণীর জল দেখিতে পাওয়া যায় 
যে তাহাতে অনেকক্ষণ সাবান না ঘসিলে ফেন। উৎপন্ন 
হয় না; স্ুতরাং এরূপ জল, স্নান বা বস্ত্রাদি ধৌত করিবার 
জন্য ব্যবহৃত হইলে, অনেক সাবান ন্ট হইয়! ষায়। 
ইংরাজীতে এরূপ জলকে [7210 ৪997 কহে। আমর! 
ইহাকে “কঠিন জল” বলিব । 

যদি ্লানের জল এইরূপ “কঠিন” হয়, তবে উহাকে ফুটা- 
ইয়া! শীতল করিয়া লইলেই উহার “কঠিনত্ব” কমিয়া যাইবে । 
তখন ইহাতে সাবান ঘসিলে সহজে ফেন! হইয়৷ গাত্র পরিস্কৃত 
হয় এবং অধিরু 'সাবানও নষ্ট হয়না । কাপড় কাচিবার 
জলও ফুটাইয়! উহাতে অল্প পরিমাণ মোন্ডা দিলে অল্প সাবা- 
নের ব্যবহারেই কাপড় পরিষ্কৃত হয়। 

প্রত্যহ এক সময়ে মান কর! কর্তব্য। স্নানের কোন 
নির্দি্ট সমস্ব নাই; থে সময়ে ষাহার অভ্যাস, তিনি 


সান ২৫ 


সেই “সময়ে ম্লান করিতে পারেন। তবে অধিক 
পরিশ্রমের পরঃ দীর্ঘ উপবাসের পর অথবা পূর্ণ আহারের 
পর স্নান কর! অবৈধ। অনেকেই প্রাতঃস্নানের পক্ষপাতী; 
গ্রীষ্ম প্রধানদেশে প্রাতঃল্সান অতিশয় সুখকর এবং শরীর 
ও মনের স্ষ,্ভিজনক। বিশেষতঃ ধাহার! দুরে যাইয়া নদী 
ব1 পুষ্থরিণীতে স্নান করেন, তাহাদের পক্ষে প্রাতঃম্নানই 
প্রশস্ত, কারণ বেলা হইলে রৌদ্রের জন্য যাতায়াতের 
কষ্ট হয়। 

ধাহাঁদের প্রত্যহ সান সহা হয় না, তাহাদের ভিজা 
গামছ৷ দিয়া দিবসে ২৩ বার সমস্ত পরীর ভাল করিয়। মুছিয়া 
ফেল কর্তব্য । ধীহাদের সহ্য হয়, তাহাদের পক্ষে গ্রীষ্মকালে 
হইবার স্নান উপকারী ভিন্ন অপকারী নহে । 

প্রত্যহ নিয়মিত সময়ে প্রাতঃকত্যসমাধানের অভ্যাস 
্বাস্থ্যরক্ষার বিশেষ অনুকুল। ইহ] দ্বারা শরীর ও মন উভয়ই 
প্রফুল্প থাকে । বিশেষ অর্থেই এখানে প্রাতঃরুত্য কথাটির 
ব্যবহার করিলাম। দিবসে যে সময়েই য়লমৃত্রের বেগ 
উপস্থিত হউক ন1 কেন, এ বেগ ধারণ না করিয়া তৎক্ষণাৎ 
ক্রিয়া সমাধান করিলে আমরা নানা রোগের আক্রমণ হইতে 
মুক্তিলাত করিতে পারি। স্বাভাবিক শারীরিক ক্রিয়ার 
বেগ ধারণ প্রাচ্য ও পাশ্চাত্য, উভয়বিধ ভৈষজ্যশান্ত্রের মতে 
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মহা অনিষ্টকর। এ সম্বন্ধে চরক যাহা লিখিয়াছেন? তাহা 
নিয়ে উদ্ধত হইল £-_ 
“ন বেগান্ধারয়েদ্বীমান্‌ জাতান্‌ মুত্র পুরীবয়োঁঃ | 
ন রেতস্য না বাতস্য ন বম্যাঃ ক্ষবখোন চ ॥ 
নোদগারস্য ন জন্তায়৷ ন বেগান্‌ ক্ষুৎপিপাসয়োঃ | 
ন বান্পন্ত ন নিদ্রায় নিশ্বাসন্ত শ্রমেণ চ॥” ৃ 
(চরক--“ন বেগান্‌ ধারণীয়'” অধ্যায়) 


অর্থাৎ বুদ্ধিমান্‌ ব্যক্তি মল, মৃত্র, রেতঃ, বায়ু, বমি? হাঁচি, 
উদগাঁর, হাই, ক্ষুধা, পিপাসা, নিদ্রা এবং পরিশ্রমজনিত 
শ্বাসপ্রশ্বাসের বেগধারণ করিবেক না। 

তবে কাধ্যগতিকে বা স্থলবিশেষে এই সকল স্বাভাবিক 
শারীরিক ক্রিয়ার বেগধারণ অপরিহার্য হইলে বত শীত 
সম্ভব, উহাদিগের প্রতি মনোযোগ প্রদান কর। অবশ্ত 
কর্তব্য। 


(৩) 
যুখ-প্রক্ষালন। 


যদি প্রত্যুষে মুখ-প্রক্ষালন করা না হইয়া থাকে, তাহ! 
হইলে স্নান করিবার সময় এই কার্য্য উত্তমরূপে সম্পাদন 
করা *্উচিত। সুদৃঢ় দস্তপংক্তি ভাঁরত-বাসীর একটি অমূল্য 
সম্পত্তি । ইয়ুরোপে কি স্ত্রীলোক, কি পুরুষ, উভয়েরই 
মধ্যে দাতের অসুখ এবং কৃত্রিম দত্তের সংখ্যা যেমন অধিক 
দেখিতে পাওয়া যায়, তারত-বাসীদের মধ্যে উহ! তেমনই 
বিরল। মেডিকাল্‌ কলেজে যে সাহেব আমাদিগের দত্ত- 
চিকিৎসার অধ্যাপক ছিলেন, তিনি বারবার আমাদিগকে 
বলিতেন যে, এদেশের লোকের মধ্যে যেরূপ সুসজ্জিত 
ও সুদৃঢ় দস্তপংক্তি দেখিতে পাওয়া বায়, বিলাতে তাহার 
নিতান্ত অভাব। দন্তশূল, মাড়িফোলা, দাতে পোকধর! 
ইত্যাদি রোগ এদেশে খুব কম দেখা যায়। সুদৃঢ় দস্তপংক্তি ' 
খাগ্প-পরিপাকের যে বিশেষ সহায়তা সম্পাদন করে, তাহা 
আমি আহারতত্ব আলোচনা করিবার সময় বিশেষভাবে 
উল্লেখ করিব। আমাদিগের অযত্বে যদি আমাদের 
এরূপ অমুল্য সম্পত্তি নষ্ট নয়, তাহা হইলে তাহার জন্য 
আমরাই দায়ী। 


২৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


দাতন ও মাঁজন ব্যবহার করা দস্তরক্ষার উৎকৃষ্ট 
উপায়? দাতন দ্বার দাতের ফাকের মধ্যে যাহা কিছু 
ময়ল! ও ভুক্ত দ্রব্যের অংশ সঞ্চিত থাকে, তাহা দূরীভূত 
হয় এবং মাজন দ্বারা দত্ত পরিষ্কৃত ও উজ্জল হয় এবং 
মুখের ছুর্গন্ধ নিবারিত হয়। আপত্তি না থাঁকিলে:দীতনের 
পরিবর্তে ক্রুদ্‌ (10০9-):081,) ব্যবহার কর] খাইতে 
পারে, কিন্তু প্রত্যহ ক্রস্থানি সাবানের জলে উত্তমরূপে 
ধৌত করিয়া না রাখিলে উহ পুনঃ ব্যবহারের উপযুক্ত হয় 
না। এতঘ্যতীত একই ক্রস্‌ প্রত্যহ মুখের ভিতর দিতে 
অনেকে আপত্তি করিতে পারেন। এরপ স্থলে প্রত্যহ একটা, 
করিয়৷ নৃতন দাতন ব্যবহার করিলে কোন অস্থুবিধ! হইবার 
সম্ভাবনা নাই। 

চরক দস্তধাবন সম্বন্ধে এইরূপ উপদেশ প্রদান 
করিয়াছেন £-_ 
* “আপোখিতাগ্রং দৌ কালো কষায়ং কটুতিক্তকং। 

ভক্ষয়েদ্দস্তপবনং দস্তমাংসান্যবধায়ম্‌ । 

নিহস্তি গন্ধবৈরস্য জিহ্বাদন্তস্তজং মলং। 

নিষ্কৃষ্য কুচিমাধত্তে সগ্যো দস্ত বিশোধনং ॥ 

স্থবর্ণোরপ্যতাত্ত্রানি ত্রপুরীতি ময়ানি চ। 

জিহ্বা! নির্লেখনানি স্য্যরতীক্ষান্তনৃজুনি চ ॥ 


মুখ-প্রক্ষালন ২৯ 


“জিহ্বা! মূলগতং যচ্চ মলমুচ্ছাসরোধি চ। 
সৌগন্ধং ভজতে তেন তশ্যাজ্জিহবাং বিনিলিখেছ ॥ 
করঞ্র করবীরার্কমালতীককুতাসনাঃ | 

শশ্যন্তে দস্তপবনে যে চাপ্যেবংবিধা দ্রুমাঃ ॥” 


চরক-_স্ুত্রস্থান | 


অর্থাৎ প্রতিদিন ছুইবার করিয়া দন্তধাবন করিবে । 
দীতন কাঠী কষায়, কটু বাতিক্ত রস হওয়া আবগ্তক ; 
ইহা দ্বারা দত্তশোধন হয়। এরূপ ভাবে দন্ত মার্জন করিবে 
যেন মাড়ীতে আঘাত না লাগে। দস্তধাবন করিলে 
মুখের ছুর্শন্ধ ও রসহীনতা৷ দূর হয়, জিহ্বা, দত্ত ও মুখের 
মল বহির্গত হইয়া কুচি হয় এবং দস্তগুলি সদ্য সগ্ঘ বিশুদ্ধ 
হয়। সুবর্ণ, রৌপ্য, তাত্র, সীসা বা পিত্বল নির্মিত জিহ্বা- 
নির্লেখন (জিভ. ছোল!) ব্যবহার করা যাইতে পারে; 
ইহ] যথোচিত পাঁতল৷ ও বাকা হইলে জিহ্বামুলের মল 
এবং উচ্ছ্বাসবিরোধক মলিন পদার্থ দুর হইয়! যাঁয় এবং 
মুখ সুগন্ধযুক্ত হয়। করঞ্জ, করবীর, আকন্দ, মালতী, 
অজ্জুন, পিয়াসাল এবং তব্রপ অন্যান্ত বৃক্ষ হইতে উৎকৃষ্ট 
দ্তমার্জনী প্রস্তুত হইয়া থাকে । 

এদেশে নিমগাছ যথেষ্ট পরিমাপে জন্মে ) নিমের দীতন 


৩৪ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


নরম, উহ ব্যবহার করিলে দস্ত পরিষ্কত এবং উহ্ার'তিক্ত 
রসে মুখের দূর্গন্ধ নিবারিত হয়। 

কাঠের কয়লার গু ড়া সাধারণ লোকে সচ্ছন্দে মাজন- 
রূপে ব্যবহার করিতে পারেন। ইহাঁর খরচ কিছুই নাই, 
অথচ কয়লার হূর্ঙ্ধনাশকতা৷ গুণ থাকায় মুখ বেশ পরিস্কৃত 
থাকে। অনেকে ঘুটের ছাই মুখ ধুইবার জন্য ব্যবহার 
করেন, কিন্তু ক্ষারধর্মীক্রান্ত (411.91779 ) বলিয়া উহা 
অধিক দিন ব্যবহার করিলে দাতের মাড়ী ক্ষয়প্রাপ্ত হইবার 
সম্ভাবনা । চা-খড়ি উত্তমরূপে গু ডাইয়া উহার সহিত অন্প 
পরিমাণ ফটুকিরী এবং ডালচিনির গুড়া ও কর্পুর অথবা 
পিপার্মিণ্ট বা ইউকালিপ্টস্‌ তৈল মিশ্রিত করিয়া লইলে 
সুগন্ধি উত্তম দন্তমার্জন প্রস্তত হইতে পারে। গৃহস্থ 
মাত্রেই স্বল্পব্যয়ে এইরূপ দস্তমার্জন প্রস্তুত করিয়। লইতে 
পারেন । : 
এস্বলপে আর একটী কথা আমার বলিবার আছে। 
ক্নানের সময় অথবা! প্রাতঃকালে একবার মুখ ধুইলেই যে 
দাতের প্রতি আমাদের কর্তব্য শেষ হইল; তাহা নহে। 
যতবার কিছু খাওয়া যায়, তাহার পরেই উত্তমরূপে কুলকুচা 
করিয়া মুখ পরিষ্কৃত করিয়া ফেলা উচিত। দাতের মধ্যে 
কোন সময়ে খাগ্ভ বা পানের অংশ আট্কাইয়া থাকিতে 


আহার ৩১ 


দিবে মা? কিন্তু উহা বাহির করিবার জন্য ধাতুনির্মিত অথবা 
অন্ত কোন প্রকার কঠিন "্দাতখুটা” ব্যবহার না করিয়া 
নরম খড়িক! ব্যবহার করাই উচিত। দাতের মধ্যে থাগ্ছের 
অংশ বা চিবান পান আট্কাইয়। থাকিলে উহা! শীপ্ব বিকৃত 
হইয়া এমন বিষাক্ত রস উৎপাদন করে যে, তাহার সংস্পর্শে 
মাড়ী ফুঁলিয়া উঠে, দত্তশল উপস্থিত হয় এবং দাঁত ক্রমশঃ 
আল্গা হইয়া যাঁয়। পাশ্চাত্য প্রথায় টেবিলে বসিয়! 
খাইবার পর কুলকুচা1 করিয়। মুখ ধুইবার স্থবিধা হয় না; 
ছই হস্তের দশাঙ্গুলির অগ্রভাগ ছোট পেয়ালায় রক্ষিত জলের 
মধ্যে নিমজ্জিত করিয়াই আমর] আচমনের কার্য শেষ 
করিয়া থাকি। এরূপ অস্বাস্থ্যকর প্রথা অবলম্বন করিলে 
আমাদের দাত যে শীঘ্র নষ্ট হইয়া যাইবে, তাহাতে আর 
বিচিত্রতা কি? টেবিলে বসিয়৷ খাইতে কোন দোষ নাই, 
তবে খাইবার পর সাহেবীধরণে আচমন না করিয়া! ভাল 
করিয়া মুখ ধুইয়! ফেল! একান্ত আবশ্তক। প্রাচ্য ও প্রতীচ্য 
' বীতিনীতিগুলির সামঞ্রস্ত করিয়া লইলে উপকার ভিন্ন 
অপকার দর্শে না। 


(৪) 
আহার। 


মত্প্রণীত “থাগ্” নামক পুস্তকে খাগ্চ কাঁহাকে বলে, 
খাগ্ের প্রয়োজনীয়ত1, পরিপাকক্রিয়া, থখাছের বিভিন্ন 
উপাদান ও তাহাদিগের গুণ, বয়সভেদে খাছের পুরিমাণ, 
রন্ধন, পরিমিত ভোজন, আমিব ও নিরামিষ ভোজন, ভেজাল 
থাচ্ঠ প্রভৃতি বিবিধ বিষয়ের সবিস্তার আলোচন। করিয়াছি । 
এই পুস্তকে এ সকল বিবয়ের বিস্তৃত বর্ণন৷ স্ুসঙ্গত ও 
সম্ভবপর বলিয়। মনে করি না। এস্বলে আহার সম্বন্ধে 
আবশ্যকীয় কয়েকটা কথা সংক্ষেপে বলিয়া ক্ষান্ত থাকিব। 

আমর! সর্বদাই কোন' না কোনরূপ পরিশ্রমের কাধ্য 
করিয়। থাকি, কিন্তু কোনরূপ পরিশ্রমের কার্য্য না করিলেও 
শারীরিক যন্ত্রাদি আপন হইতেই নানাবিধ দৈহিক ক্রি 
নিয়ত সম্পাদন করিতেছে । হৃৎপিণ্ডের স্পন্দন, শ্বাসক্রিয়- 
জনিত ফুস্ফুসের প্রসারণ ও সঙ্কোচন, খাগ্ভের পরিপাক প্রভৃতি 
্বভাবিক দেহক্রিয়াগুলির সমাধা আযাদিগের ইচ্ছার উপর 
নির্ভর করে না। ইচ্ছায় হউক, আর অনিচ্ছায় হউক; 
কোনরূপ শারীরিক ক্রিয়া সম্পরন হইলেই উহা দ্বারা 
আমাদের দেহ অল্পবিস্তর ক্ষয় প্রাপ্ত হুইয়া থাকে । আমরা! 
খাদ গ্রহণ করিয়া এই ক্ষয়ের পরিপোষণ করিয়া থাকি। 


আহার ৩ 


' *অতি ক্ষুদ্রকায় নবজাত শিশুকে আমর! ক্রমশঃ পুষ্টদেহ 
বালক এবং উন্নতদেহ, বিশালবক্ষ, দীর্ঘভু্ যুবকে পরিণত 
হইতে দেখিতে পাই। ২৫1৩০ বৎসর পর্যন্ত আমাদিগের 
অঙ্গপ্রত্যঙ্গসমুহের সমধিক বৃদ্ধি সাধিত হইয়া থাকে, 
অস্থিসমূহ দৃঢ় হয় ও আয়তনে বিস্তৃতি লাভ করে, পেশীসমূহ 
পুষ্ট "ও সবল হয় এবং শারীরিক অন্তান্ত যন্ত্রা্দির আকারগত 
বৃদ্ধি সংসাধিত হইয়া থাকে । আহার দ্বারাই শরীর এই 
বৃদ্ধি ও পরিপুষ্টি লাভ করে। এই কারণে শৈশব ও 
কিশোর অবস্থায় প্রচুর পরিমাণ থাছের প্রয়োজন হইয়া 
থাকে। এ সময়ে যথোচিত খানের অভাব হইলে অস্থি, 
পেশী, মস্তিষ্ক ও অন্তান্ত শারীরিক যন্ত্রাির কোনটিই 
সম্যক পুগ্িলাভ করিতে সমর্থ হয় না; সুতরাং চিরজন্মের 
মত &ঁ শিশুর দেহ খর্ব, অপরিপুষ্ট ও হুর্বল হইয়া থাকে । 
এই জন্ত শিশু ও বালকদ্দিগের খাছের প্রতি সবিশেষ দৃষ্টি 
রাখা একান্ত কর্তব্য। - 
আমাদিগের দেহ-রক্ষার জন্ত তাপের" প্রয়োজন হয়। 
মৃতদেহে তাপের অভাব বলিয়া উহ৷ স্পর্শে শীতল বোধ হয়। 
জীবিত মন্ুষ্যের দেহ সর্বদ1! উষ্ণ থাকে । আমরা খাস্ত 
হইতে এই তাপ প্রাপ্ত হই। জীর্ণ খাগ্চ রক্তের সহিত 
মিশ্রিত হইলে উহ! নিশ্বীসগৃহীত শোণিতস্থিত অকিজেনের 
তু 
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দ্বার মৃছু-ভাবে দগ্ধ হইয়া তাঁপ উৎপাদন করে; এইরূপে 
আমাদ্িগের দেহে তাপ উৎপন্ন হয়। খাগ্যই দেহতাপ-উৎপত্তির 
আকর। | 
আমরা! যে কোন কাধ্য করি না, উহ! সম্পাদন করিবার 
জন্য অল্পবিস্তর শক্তির প্রয়োজন হয়। শারীরিক তাপ 
রূপান্তরিত হইয়াই আমাদিগের কার্য করিবার শক্তি 
উৎপন্ন হয়। পাথুরে কয়লার মধ্যে যে অব্যক্ত শক্তি 
(00660012] 9170197% ) নিহিত থাকে, দগ্ধ হইবার সময় 
তাঁহা প্রথমতঃ তাপে পরিণত ও তৎপরে কার্য করিবাবু,. 
শক্তিতে রূপান্তরিত হইয়া কল চাঁলাইতে সমর্থ হয়। 
আমাদের খাঁছের মধ্যে এইরূপ অব্যক্ত শক্তি যথেষ্ট পরিমাণে 
বিদ্মান আছে। ভুক্ত পদার্থ শরীর মধ্যে মৃদ্রভাবে দগ্ধ 
হইয়াই তাপ ও কার্য করিবার শক্তি উৎপাদন করে । 
আমবা জাগীদবস্থায় নানাবিষয়ে মস্তি পরিচালন। 
করিয়া থাকি । সময়ে সময়ে উহা গুরুতর চিস্তাভারে 
প্রপীড়িত হইয়। খাকে। এইরূপ মানসিক পরিশ্রমে 
মস্তিষ্ক ক্লান্ত ও অবসন্ন হইয়। পড়ে; বিশ্রাম ও যথোচিত খাস 
গ্রহণ করিলেই মন্তিফ পুনরায় সতেন্গ হইয়া উঠে। বহুকাল 
ব্যাপিয়া যথোঁচিত পরিমাণ খাগ্ভের অভাব ঘটিলে শরীর যেমন 
শীর্ণ ও দুর্বল হয়। মস্তিক্ষও সেইরূপ হীনশক্তি হইর়1 পড়ে। 
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অতএব দেখা যাইতেছে যে, শারীরিক ক্ষয়-নিবা'রণ, 
দেহের বৃদ্ধি-সাধন, দেহতাপ-জনন, কার্য করিবার শক্তি 
উৎপাদন এবং মস্তিষ্কের তেজ£সংরক্ষণ, ইহাদের প্রত্যেকটির 
জন্য খাগ্গ্রহণের প্রয়োজন হয়। _ 

আমরা যে সকল পদার্থ খাগ্যরূপে ব্যবহার করি, 
তাহাদের সকলগুলি সমভাবে এই কয়টি কাধ্য সম্পাদন 
করিবার উপযোগী নহে। খাগ্ঘস্থিত যে সকল উপকরণ 
এই সকল কার্ষোর উপযোগী, তাহার! সমপরিমাণে সকল 
খাঞ্ছের মধ্যে থাকে না। এ সম্বন্ধে হুপ্ধই একমাত্র আদর্শ 
খাগ্চ; ইহার মধ্যে উপযুক্ত কার্ধ্যাবলা নির্বাহ করিবার 
সমস্ত উপকরণই যথাপরিমাণে বিগ্যমান আছে। এই জন্ত 
কেবল দুগ্ধকেই আমরা! “পুর্ণথাদ্ি” বলিয় থাকি । 

শিশুর শরীর বক্ষ]! ও উহার বৃদ্ধি সাধনের জন্য ছুদ্ধ 
ব্যতীত অন্ত কোন প্রকার থাছ্ের প্রয়োজন হয় 'ন।। 

মাংসজাতীয় খাগ্ের দ্বার! সাধারণতঃ শরীরের ক্ষয় 
নিবারণ ও বৃদ্ধি সাধন হইয়া থাকে । মাংসের যে গুণ ছুগ্ধের 
মধ্যে যে ছান। থাকে তাহারও সেই গুণ। 

তৈল ও শর্করাজাতীয় খাদ্য দ্বার! শারীরিক তাপ 
উৎপন্ন হুয় এবং উহ্1ই রূপান্তরিত হইয়া! কার্ধ্য করিবার 
শক্তিতে পরিণত হয়। ছুগ্ধের মধ্যে ষে মাখন ও ছুপ্ধ- 
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শর্করা থাকে, তাহারা এই ছুইজাতীয় খাদ্যের অন্তভূত। 
মাথন ও ছুপ্ধশর্করা হইতে শিশুর শারীরিক তাঁপ ও শক্তি 
উৎপন্ন হয়। | 

লবণজাতীয় খাদ্য অস্বি-নির্মীণ, রক্ত-পরিষ্কার এবং 
খাদ্য-পরিপাকের জন্য পাচকরস প্রস্তুত করিয়া থাকে। 
দুপ্ধের মধ্যে লবণজাতীয় খাদ্য যথেষ্ট পরিমাণে বিদ্যমান 
আছে এবং উহার দ্বারাই শিশুর ক্ষুপ্র দেহ ও কোমল অস্থি 
দবঢ়তা ও বিশালতা প্রাপ্ত হষ। 

জল ভুক্ত-দ্রব্যকে তরল করিয়া রক্তমধ্যে গৃহীত হইবার 
উপযোগী করে .এবং জলের সাহায্যেই শরীরের দুষিত 
পদার্থ মল, মুত্র, ঘর্ম প্রভৃতির আকারে নির্গত হইয়া 
যায়। হঞ্ধের মধ্যে শতকরা প্রায় ৮৭ ভাগ জল আছে, 
সুতরাং শিশুদিগের পৃথগ্ভাবে জল পান করিবার আবশ্যকতা 
হয়না। 

এতঘ্বযতীত প্রায় সকল খাদ্যদ্রব্যের মধ্যে ভিটামিন্‌ 
নামক এক প্রকার অত্যাবশ্তকীয় পদার্থ বিদামান থাকে । 
ইহ! দ্বারা শরীরের পুষ্টি সাধন না হইলেও শতীরের স্বাস্থ 
রক্ষিত হয়। খাদ্যদ্রব্যে ইহার অভাব হইলে বেবিবেরি, 
ক্ষাতি প্রভৃতি নানারূপ উৎকট রোগ উৎপন্ন হয়। 

অতএব দেখ! যাইতেছে যে, ছুগ্ধের মধ্যে শিশুর 
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শরীর-রক্ষার উপযোগী সমস্ত উপকরণই যথোচিত পরিমাণে 
বিদ্যমান রহিয়াছে । তবে নানা কারণে পূর্ণবয়স্ক বঙ্ক্তির 
কৈবল দুগ্ধের উপর নির্ভর কর! চলে না, কারণ তাহা হইলে 
এত অধিক দুগ্ধ পান করিবার প্রয়োজন হয় যে, তন্মধ্য- 
স্কিত কতকগুলি উপকরণ আমরা প্রয়োজনাতিরিক্ত 
পরিমাণে গ্রহণ করিতে বাঁধ্য হই। সুতরাং শিশু ব্যতীত 
অপর কেহ কেবল দছুগ্ধেব উপর নির্ভর করিলে তাহার 
পূর্ণ স্বাস্থ্যলাভ করিবার পক্ষে ব্যাঘাত উপস্থিত হয়। 
বিশেষতঃ প্রত্যহ একরূপ থাদ্য গ্রহণ করিলে আহারে বিতৃষ্ণা 
জন্মিবার সম্ভাবন!। 

যখন একমাত্র দুগ্ধ ব্যতীত অপর কোনও খাদ্যদ্রব্যে, 
মাংস, তৈল, শর্করা ও লবণ, এই চারিজাতীয় উপকরণ 
একত্রে শরীর রক্ষার জন্য যথোপযুক্ত পরিমাণে বিদ্যমান 
থাকে না, তখন আমরা মাছ, মাংস, ডাল? চাউল, 
দ্বত, তৈল, শর্কর! প্রভৃতি কোন এক প্রকার থাদ্য 
গ্রহণ করিলে আমাদের পূর্ণ স্বাস্থ্য লাভ করিবার সম্ভাবনা 
নাই। আমর! যদি শুদ্ধ মাংস ভক্ষণ করি, তাহ হইলে 
মাংলজাতীয় উপকরণ প্রয়োজনান্থরূপ পরিমাণে সংগ্রহ 
করিতে সমর্থ হইলেও শর্করাজাতীয় উপকরণের নিতান্ত 
অভাব উপস্থিত হয়, কারণ মাসের মধ্যে শর্করাজাতীয় 
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উপকরণ একেবারেই নাই। অধিকন্ত মাংসজাতীয় উপকরণ 
অধিক পরিমাণে গ্রহণ করিলে একপ্রকার বাতরোগ 
(03০৮) উৎপন্ন হইয়। থাকে । পুনশ্চ আমরা যদি কেবল 
ভাত খাই, তাহ! হইলে শর্করাজাতীয় উপকরণ আহরণের 
কোন ব্যাঘাত উপস্থিত হয় ন1 বটে, কিন্তু মাংসজাতীয় 
ও তৈলজাতীয় উপকরণের নিতান্ত অসঙ্গতি ঘটে,* কারণ 
তাঁতের মধ্যে এ ছুই জাতীয় উপকরণ অতি অল্প পরিমাঁণেই 
আছে। ভাত হইতে মাংসজাতীয় ও তৈলঞ্জাতীয় উপকরণ 
যথাপ্রয়োজন সংগ্রহ করিতে হইলে এত অধিক ভাত 
খাইবার প্রয়োজন হয় যে, তন্মধ্যস্থিত অত্যধিক পরিমাণ 
শর্করাজাতীয় উপকরণ (58701) ) পরিপাক প্রাপ্ত না 
হইয়া অজীর্ণ, বহুমূত্র প্রভৃতি উৎকট রোগ উৎপাদন করে। 
অতএব আমাদিগের বয়স ও রুচিতেদে নানাবিধ খাদ্য- 
সামগ্রী হইতে উপধুর্যক্ত চারিজ্াতীয় উপকরণ যথাপরিমাঁণে 
সংগ্রহ করিবার আবপ্তকতা হয়। পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির পক্ষে 
নানাজাতীয় খাদ্যসামগ্রী একত্রে মিশ্রিত করিয়া ( 74190 
819%) গ্রহণ করাই যুক্তিসিদ্ধ। 

আমরা মাছ, মাংস; ভিম, ভাল, ওটমিল্‌্ঃ যব, ময়দা, 


ছান! প্রভৃতি সামগ্রী হইতে মাংসজাতীয় উপকরণ; স্ব, 
মাখন, চর্বি সরিষার তৈল, তিল তৈল, চিনাবাদামের তৈল 
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প্রভৃতি পদার্থ হইতে তৈলজাতীয় উপকরণ ; চিনি, গুড়, 
ময়দা, চাল, আলু প্রভৃতি দ্রব্য হইতে শর্করাজাতীয় উপকরণ 
এবং খাদ্যমাত্রেরই মধ্যে যে অল্লাধিক পরিমাণ লাবণিক পদার্থ 
অবস্থিতি করে তন্থবারা, ও খাদ্যের সহিত প্রয়োজনানুরূপ 
লবণ মিশ্রিত করিয়া লবণজাঁতীয় উপকরণ শরীর রক্ষার 
উপধোগী পরিমাণে সংগ্রহ করিতে সমর্থ হই। 

'আমাদিগের সকল খাদ্যপামগ্রীর মধ্যেই অল্লাধিক 
পরিমাণ জল থাকে; এতঘ্যতীত আমর! জল ও অন্যান্ত. 
পানীয় তৃষ্া-নিবারণার্থ পান করিয়া থাকি। ইহ! দ্বারাই 
আমাঁদিগের শরীরে জলের অভাবের পূরণ হইয়! যায় | 

এইরূপে পূর্ণব্বস্ক মনুষ্য ছুগ্ধ না খাইলেও উপযুক্ত 
বিভিন্নজাতীয় খাগ্যপামগ্রী হইতে শরীররক্ষার উপযোগী 
চারিজাতীয় উপকরণ যথাপরিমাণে সংগ্রহ করিয়া লইতে 
সমর্থ হয়। এক্ষণে দ্বেখ যাউক কোন্জাতীয় খাস্ভ কি 
পরিমাণে গ্রহণ করিলে আমাদিগের শরীরের সমস্ত 
অতাব পূর্ণ হইতে পারে এবং আমরা পূর্ণ স্বাস্থ্য লাত করিতে 
সমর্থ হই। 

শরীর নিয়ত ক্ষয় গ্রাণ্ত হইয়া যে সকল পদার্থ 
আমাদের শরীর হইতে বহির্গত হইয়া যাইতেছে তাহাদের 
পরিমাপ পরীক্ষগ! ছার] নির্ধারণ করিলে সেই ক্ষয় পুরণ 


৪* শরীর স্বাস্থয-বিধান 


করিবার জন্য কত পরিমাণ খাস্তের প্রয়োজন ' হয়। 
তাহা আমর! সহজেই স্থির করিতে পারি। কার্বন্‌ ও 
নাইট্রোজেন এই সকল পরিত্যক্ত পদার্থের প্রধান উপাদান, 
সুতরাং যদি আমরা পরীক্ষা দ্বারা কত কার্বন ও কত 
নাইট্রেজেন্‌ দিবসে আমাদিগের শরীর হইতে নির্গত হইয়া 
যাইতেছে তাহ! স্থির করি, তাহা হইলে যে পরিমাণ খাঞ্ঠের 
মধ্যে এ পরিমাণ কার্বন ও নাইডট্রোঞ্জেন্‌ থাকিবে, তাহাই 
ভক্ষণ করিলে আমাদিগের শরীবের দৈনিক ক্ষয়ের পূরণ 
হইবার কথা । 

একজন সুস্থদেহ নিয়মিত পরিশ্রমী পূর্ণবয়স্ক মন্ুষ্যের 
দেহ হইতে দিবসে প্রায় ২৫০ হইতে ৩০৯ গ্রেণ নাইট্রোজেন 
এবং ৪৫০০ গ্রেণ, কার্বন্‌, মলমৃত্র ও অন্যান্ত দূষিত পদার্থের 
আকারে, পরিত্যক্ত হইয়া থাকে । অতএব আমাদের 
দৈনিক থাগ্তের পরিমাণ এরূপ হওয়া উচিত যে, তন্মধ্যে 
'অন্ততঃ এ পরিমাণ কার্বন ও নাইট্রোজেন বিদ্যমান 
থাকে। কিন্ত কোন একজাতীয় থান্ত হইতে আমর1 এই 
পরিমাথ নাইট্রোজেন ও কার্বন একত্রে প্রাপ্ত হইতে 
পারি না। তিন পোয়ার কিঞ্িদিধিক মাংস খাইলে 
আমরা ২৫* গ্রেণ নাইট্রোজেন পাইতে পারি বটে কিন্ত 
&ঁ পরিমাণ মাংস হইতে ১৪০০ গ্রেণের অধিক কার্বন্‌ 


আহার ৪১ 


গ্রহ করিতে পারি না। পুনশ্চ তিন পোয়া চাউল হইতে 
আমরা ৪৫** গ্রেণ কার্বন পাইতে পাবি, কিন্তু 8৮ 
গ্রেণের অধিক নাইট্রোজেন প্রাপ্ত হওয়া ধায় না। 
সুতরাং এই ছুইটি খাগ্সামগ্রীর কোন একটিব দ্বাব! আমাদের 
শারীরিক ক্ষয়ের পুরণ হইতে পারে না। যদ্দি আমর! বিভিন্ন 
প্রকার খাঁগ্ভসামগ্রী প্রয়োজনীয় পরিমাণে মিশ্রিত করিয়া তক্ষণ 
করি, তাহ। হইলে উপযুণ্যক্ত ক্ষতির পুবণ হইযা শরার পোঁষণ 
ও স্বাস্থ্যরক্ষ। হইতে পারে। 
পূর্বোক্ত চারিজাতীয উপকরণ কোন্‌ থাছ্যসামগ্রীর 
মধ্যে কত পরিমাণে আছে, তাহা জানা থাকিলে, কোন্‌ 
থাগ্ভ কত পরিমাণে গ্রহণ করিলে ২৫০ হুইতে ৩০০ গ্রেণ, 
নাইট্রোজেন এবং ৪৫০০ গ্রেণ, কার্ধন্‌ সংগৃহীত হইতে পারে, 
তাহ] সহজেই নির্দেশ করা ধাইতে পারে। বাহুল্যতয়ে এই 
ক্ষুদ্র প্রবন্ধে তাহার আলোচনা! করা হইল না। থাছ্সন্ব- 
স্বীয় যে কোন পুস্তকে, বিবিধ খাগ্যসামগ্রীতে নাইট্রোজেন্‌ ও 
কার্ধন শতকরা কত পবিমাঁণে থাকে, তাহার বিস্তৃত ৬ালিক। 
সন্নিবেশিত আছে; জিজ্ঞানু ব্যক্তি তাহা সহজেই অনুসন্ধান 
করিয়া লইতে পারিবেন । 
পরিশ্রমতেদে অল্লাধিক খানের প্রয়োজন হয়, ইহা 
কাহাকেও বুঝাইবার আবশ্তকত। হয় না। মোটামুটি ইহ! 


8২ শারীর স্বাস্থয-বিধান 


নির্ধারিত হইয়াছে যে, নিয়মিত পরিশ্রমী সুস্থদেহ' যুবাপুরু- 
ফের শরীরের ওজনের প্রতি সেরে প্রায় ১ কীচ্চা পরিমাণ 
আহার্য্য দ্রব্যের আবশ্তকত। হয় । যদি ধীব্যক্তির ওজন ১ মণ 
৩০ সের হয়, তাহা হইলে এই হিসাবে দিবসে তাহার প্রায় 
দেড় সের খাঞ্চের প্রয়োজন হইয়া! থাকে । অধিক পরিশ্রম 
করিলে অবশ্য এতদপেক্ষা অধিক পরিমাণ খাছের * প্রয়োজন 
হয়। এই পরিমাণ থাগ্যসামগ্রী এরূপভাবে ব্যবস্থিত হওয়! 
উচিত ষে, এ ব্যক্তি উহা! হইতে ২৫০ হইতে ৩০০ গ্রেণ, 
নাইট্রোজেন ও ৪৫০০ গ্রেণ, কার্বন্‌ সংগ্রহ করিতে সমর্থ হয়। 

বাঙ্গালীদিগের শরীরের আয়তন ও ওজন ইয়ুরোপ- 
বাসীদিগের তুলনায় অপেক্ষাকৃত কম, সুতরাং সাধারণ বাঙ্গ।- 
লীর দৈনিক খাঁর মধ্যে ২৫* গ্রেণ নাইট্রোজেন থাকিলেই 
চলিতে. পারে। যুবকর্দিগের থাগ্যে ইহ! অপেক্ষা অধিক 
নাইট্রোজেন থাকা আবশ্তক। একজন নিয়মিত পরিশ্রমী 
প্রাপ্তবয়স্ক বাঙ্গালী যে প্রকার থাগ্ধ যে পরিমাণে গ্রহণ করিলে 
২৫০ গ্রেণ নাইট্রোজেন এবং ৪৫০৮ গ্রেণ, কার্বন্‌ শরীরের 
দেনিক ক্ষয়-পুরণের জন্য সংগ্রহ করিতে পারে, হিসাব করিয়া 
তাহার একটী তালিক! নিয়ে প্রদত্ত হইল। এই পরিমাণ 
খাগ্ককে রুচি ও সুবিধামত ভাগ করিয়। দিবসে অজ্ততঃ তিন 
স্বারে গ্রহণ করা উচিত। যীহার! নিরামিষাশী, তাহারা . 


আহার ৪৩ 


মাছ বা মাংসের পবিবর্তে ডাল বা ছান! ব্যবহার করিতে 
পারেন। অবন্ত এস্লে বলা কর্তব্য যে এরূপ বাধাধর! 
তালিক! সকলের পক্ষে সুবিধাজনক ন! হইবারই কথ] । রুচি, 
পরিপাঁকশক্তি, অভ্যাস প্রভৃতি নান। কারণের উপর খাগ্ছের 
পরিমাণ ও প্রকার নির্ভর করে। আমাদের তালিক৷ এ 
বিষয়ের গ্রকটা! স্থুল সত্য নির্দেশ করিতেছে মাত্র । 


একজন নিয়মিত পরিশ্রমী প্রাপ্তবয়স্ক বাঙ্গালী ভদ্রলোকের 
দৈনিক খাগ্যের তালিকা । 


চাউল ৪ রে ৩ ছটাক 
আটা বা ময়দা... ডর ৫. 
ভাল ১ 
মাছ বা মাংস... রি ২২ ৮ 
আলু, রি ১৭ ২ ছটাঁক 
অন্য তরকারি ... ও 
তৈল বা ঘ্বৃত ই) 
দুগ্ধ ৮ » 
লবণ টা তি 3 
মশলা ৫ ১ যথা পরিমাণ 


অমন দ্রব্য যা হী যথারুচি 


৪৪ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


আমাদের দেশের ছাত্রদিগের খাছের প্রকার ও পরি- 
মা অনেক স্থলেই স্বাস্থ্যবিজ্ঞানান্ুমোদিত নহে, এজন্য তাহা- 
দিগের মধ্যে যেমন কেহ কেহ অত্যধিক স্থুল হইয়া পড়ে, 
সেইরূপ আবার অনেকেই সম্যক শারীরিক পুষ্টি ও স্বাস্থ্য লাভ 
করিতে সমর্থ হয় না। এই নগরের ইংরাজ ও বাঙ্গালী ছাত্র- 
দিগের বিভিন্ন ছাত্রাবাসে যে আহার প্রদত্ত হয়, পরীক্ষায় 
দৃষ্ট হইয়াছে যে বাঙ্গালী ছাত্রদ্িগের খাগ্ছে নাইট্রোজজেনের 
পরিমাণ ইংরাজ ছাত্রদধিগের অপেক্ষা অনেক কম থাকে। 
এইজন্য ছাত্র-জীবনে ইউরোপীয় ও ইউরেশীয় ছাত্রের শারী- 
রিক দৈথ্য। বক্ষের প্রসারতা। ও দেহের ওজন সম্বন্ধে যেরূপ 
উত্তরতি লাভ করিতে থাকে; বাঙ্গালী যুবকিগের মধ্যে ২৪ জন 
ব্যতীত অপর কাহারে! মধ্যে সেরূপ উন্নতি পরিলক্ষিত হয় 
না, বরঞ্চ অনেক স্থলে অবনতির লক্ষণ দৃষ্ট হয়। কলি. 
কাতার কোন একটি প্রসিদ্ধ বাঙ্গালী ছাত্রাবাসে যে খাদ্য 
প্রদত্ত হয়, আমর। হিসাব করিয়া দেখিয়াছি যে তাহার মধ্যে 
১৫ গ্রেণের, অধিক নাইট্রোজেন থাকে না । ৩০* গ্রেণের 
স্বানে এত অল্প নাইট্রোজেন পাইলে ছাত্রদিগের শারীরিক 
বৃদ্ধির যে অন্তরায় ঘটিবে, তাহাতে আশ্চর্য্য কি? অবশ্ত 
ঘাহাঁরা অর্থব্যয় করিতে সমর্থ, তাহারা বাহির হইতে বিবিধ 
খান্চ সংগ্রহ করিয়া এই অভাব পূর্ণ করিয়। থাকে কিন্ত 


আহার ৪৫ 


সামান্য" অবস্থার ছাত্রদিগকে ছাব্রাবাসের থাগ্তের উপরই 
সম্পূর্ণ নির্ভর করিতে হয়। এন্লে বলা কর্তব্য যে বাহির 
হইতে থাগ্য সংগ্রহ করিবার প্রথা সর্বথ। নিরাপৎ নহে। 
ছাত্রাবাসের খানের এরূপ ব্যবস্থা হওয়া উচিত, যেন 
বাহির হইতে কোনরূপ খাগ্ঠসামগ্রী সংগ্রহের অবসর ও 
আবগ্তকতা একেবারেই না থাকে । এজন্ত আমাদিগের 
বিবেচনায় কলিকাতার ছাত্রাবাসপমূহের খাছ্ের প্রকার ও 
পরিমাণ উভয়েরই সংস্কারের বিশেষ প্রয়োজন উপস্থিত 
হইয়াছে । মাছ, মাংস, ভাঁল প্রভৃতি যে কোন 
নাইট্রোজেন্ঘটিত খাগ্ঠের কোন একটির পরিমাণের বৃদ্ধি 
করিয়া দিলে এবং ভাতের পরিমাণ কমাইয়া তৎপরিবর্তে 
রুটীর ব্যবস্থা করিলে শীঘ্র ছাক্রদিগের ্বাস্থোর উন্নতি দেখিবার 
আশ! কর! যায় । 

আমি ইতিপূর্বে একজন নিয়মিত পরিশ্রমী পুর্ণবয়্ক 
বঙ্গবাপীর দৈনিক খাঞ্ভের পরিমাণের নির্দেশ করিয়াঁছি। 
অধিক পরিশ্রম করিতে হইলে খানের, পরিমাণের 
বৃদ্ধি করিবার আবশ্তকতা হয়, তাহা সকলেই অবগত 
আছেন। পরীক্ষা ছারা সগ্রমাণ হইয়াছে যে অধিক 
পরিশ্রমের কার্য করিবার জন্ত তৈল ও শর্করাজাতীয় খাদ্য 
€ চি ৪:00 200 982 ) মাংসপেশীর শক্তির 


৪৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধাঁন 


যেরূপ বৃদ্ধিসাধন করে, মাংস প্রভৃতি অন্ত জাতীয় 
খাঁদ্য হইতে তদন্ুরূপ উপকার প্রাপ্ত হওয়া যায় না। 
ধাহার। মনে করেন যে মাংসজাতীয় খাদ্যের পরিমাণ 
বৃদ্ধি না করিলে, আমর! অধিক পরিশ্রমের কাধ্য করিতে 
পারি না, তীহাঁদিগের ধারণ ভ্রমশূন্য নহে। শারীর- 
তত্ববিদ্‌ প্ডিতগণ খাদ্যকে সাধারণতঃ ছুই শ্রেণীতে বিভক্ত 
করেন। প্রথম শ্রেণীর খাদ্যাদি শারীরিক উপাদান 
(পেশী, অস্থি ইত্যাদি ) গঠনের সহায়তা করে; মাছ, মাংস, 
ছানা (09581 )) লবণ বিশেষ ও জল এই শ্রেণীর অন্তর্গত | 
ইংরাজীতে এই শ্রেণীর খাদ্যকে 71590০-10117)57 ( শরীরগঠক 
খাদ্য) কহে। দ্বিতীয় শ্রেণীর খাদ্য হইতে আমরা শারীরিক 
তাপ ও পরিশ্রম করিবার শক্তি প্রাপ্ত হই। মাথন, চবিব, 
তৈল, দ্বত, ভাত, রুটী, আনু$ চিনি, গুড় প্রভৃতি 
তৈল ও শর্করাজাতীয় খাদ্য এই শ্রেণীর অন্তভূতি। 
ইংবাজীতে এই শ্রেণীর খাদ্যকে 17091059110. 1768 
[7:00091 (তাপ ও শক্তি উৎপাদক খাদ্য) কহে । অধিক 
পরিশ্রমের কাধ্য করিলে শারীরিক উপাদান সমূহের বে 
ক্ষয় সাধিত হয়, তাহার পুরণের জন্য মাংসঞ্জাতীয় খাদ্যের 
পরিমাণের বৃদ্ধি করিবার আবশ্ঠক হয়ঃ কিন্ত তৎ্সঙ্গে তৈল ও 
শর্করাজাতীয় থাঁদ্যের পরিমাণ বন্ধিত করিবারও বিশেষ 


আহার ৪৭ 


প্রয়োজন"হইয়! থাকে। ক্রীড়া-প্রাঙ্গণেঃ মল্পভূমিতে, যুদ্ধক্ষেত্রে 
এবং অপর যেখানেই পেশী সমূহের সমধিক চালনার প্রয়োজন 
উপস্থিত হয়ঃ তথায় এই সত্য অত্রান্ত পরীক্ষ1 দ্বারা পুনঃ পুনঃ 
প্রতিষ্ঠিত হইয়াছে । 

বয়োভেদে, স্ত্রীপুরুষভেদে, খতুভেদে, দেশতেদে। 
জাতিতেদে, ধর্মতেদে ও রুচিতেদে খাদ্যের প্রকার ও 
পরিমাণের অল্পবিস্তর তারতম্য লক্ষিত হইয়! থাকে । আমি 
ইতিপৃর্ব্রে উল্লেখ করিয়াছি যে ২৫৩০ বৎসরের পর আর 
আমাদিগের শরীরের বৃদ্ধি সাধিত হয না, সুতরাং বালক 
ও যুবকদিগের শরীরের বৃদ্ধির জন্য যে পরিমাণ খাদ্যের 
প্রয়োজন, পুর্ণবয়স্ক ব্যক্তির তৎপরিমিত খাদ্যের প্রয়োজন 
হয় না। এজন্য বালক ও যুবকদিগের যথোচিত পরিমাণ 
খাদ্যের (বিশেষতঃ ম[ংসজাতীয় খাদ্য, যেমন মাছ, মাংস, 
ভিম, ছানা, ভাল ইত্যাদি) অতাব হইলে তাহাদ্িগের 
দেহ পুর্ণ বিকাঁশ প্রাপ্ত হয় না। একজন পূর্ণ বগস্ক মনুষ্যের 
পক্ষে তাহার সমস্ত খাদ্যের পাঁচ ভাগের একভাগ মাংস- 
জাতীয় খাদ্য হইলেই যথেষ্ট হয়, কিন্তু পাঁচ ব্সর বয়স্ক 
বালকের খাদ্যের চাবি ভাগের একভাগ মাংসজাতীয় খাদ্য 
না! হইলে তাহার শারীরিক অভাবের পূরণ হয় না । এই জন্য 
বালকদ্দিগের আহার বিষয়ে আমাদিগের সবিশেষ দৃষ্টি রাখা 


৪৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


কর্তব্য। বয়সের প্রথম অবস্থায় যথোচিত পরিমাণ খাদ্যের 
অভাব জাতিগত দৌর্ধল্যের এক প্রধান কারণ। কিন্ত 
তাহা বলিষ। কেহ যেন মনে ন! করেন যে, বালকদ্দিগকে 
প্রয়োজনাতিরিক্ত পরিমাণ খাদ্য প্রদান করিলে তাহাদিগের 
মঙ্গল হইবার সম্ভাবন। অতিরিক্ত খাদ্য গ্রহণ করিলে কব 
যে অজীর্ণাদি রোগ উৎপন্ন হয় তাহা নহে, শরাঁরে অধিক 
পরিমাণ মেদ (778) সঞ্চিত হইযা বালককে অত্যধিক 
স্কুল স্থুতরাং একেবারে অকর্মণ্য করিযা তোলে । অনেক 
সময়ে নেহাধিক্য বশতঃ বালকের জননী সন্তানকে অত্যধিক 
পরিমাণ লুচি, ছুপ্ধ ও মিষ্টান্ন খাইতে দিয়া তাহাকে চিথ- 
জন্মের মত দুর্ববল-দেহ, শ্রমাঁসহিষুণ ও অকন্মণ্য করিয়। 
তোলেন। অবগ্ঠ বালকের! স্বভাবতঃ মিষ্টান্ন খাইতে ভাল 
বাসে; তাহাব কারণ এই যে তাহার] চঞ্চল স্বভাব, সুতরাং 
সর্বদা অঙ্জচালনা করে বলিয়া! শক্তি উৎপাদনের নিমিত্ত 
তাহাদ্িগের শর্করাঁজাতীষ থাদেযর অধিক প্রয়োজন 
হয়। কিন্ত বালকদিগের পক্ষে মিষ্টান্ন উপকারী 
হইলেও উহার অপরিমিত ব্যবহার প্রভূত অনিষ্ট 
উৎপাদন করে। 

বৃদ্ধ বয়সে পরিশ্রমের কার্য্য কমির় যায় এবং শারীরিক 
বন্ত্রাদিও মৃছ্ভাবে হব স্ব ক্রিয়া সম্পাদন করিয়া থাকে, একট 


আহার ৪৯ 


এ বয়সে খাদ্যের পরিমাণ আপন! হইতে যথেষ্ট পরিমাণে 
কমিয়া আইসে। 

স্্রী-পুরুষ ভেদে খাদ্যের পরিমাণের কিঞ্চিৎ পার্থক্য 
হইয়। থাকে । পুরুষের! যত খাদ্য গ্রহণ করে, সমান বয়সের 
স্ত্ীলোকদিগের সচরাচর তাহা অপেক্ষা শতকর। ১০ ভাগ 
কম খাদ্যের প্রয়োজন হয়। আমাদ্িগের অন্তঃপুরবাসিনী- 
দিগের আহার সম্বন্ধে গৃহস্বামীদিগের নিকট আঁমার একটি 
নিবেদন আছে। সাহেবের স্ত্রী-পুরুষে একত্রে আহার করেন । 
আমরা দেখিতে পাই যে বিলাতী সমাজের প্রথা! অনুসারে 
প্রত্যেক খাদ্যসামগ্রী অগ্রে স্ত্রীলোকের দ্বারা গৃহীত হইলে 
তৎপরে পুরুষেরা তাহার অংশ গ্রহণ করেন। আমাদিগের 
হিন্দু পরিবারে পুরুষ ও স্ত্রীলোকদিগের একত্রে ভোজন করি- 
বার প্রথ। প্রচলিত হয় নাই । পুরুষদিগের আহার শেষ হইলে 
পর স্ত্রীলোকের! ভোজন করিয়া থাকেন। অনেক স্থলে 
দেখিতে পাঁওয়। যাঁয় যে, যাহা কিছু ভাল খাদা-সামগ্রীর 
আয়োজন থাকে, পুরুষদিগের ভোজনের সমন্দ তাহ! প্রাঁয় 
নিঃশেষ হইয়া যায়; স্ত্ীলোকদিগের জন্য শাকান্ন ব্যতীত 
অধিক কিছু অবশিষ্ট থাকে না। আমাদিগের গুহদেবীগণ 
যেমন সম্পূর্ণ আত্মবিস্বত হইয়া যাহা কিছু উৎকৃষ্ট, 'তাহ। 
আমাদিগের ভোগের জন্ত অকাতরে অর্পণ করেন, তাহাদের 

৪ 


৫৬ শীবীর শ্বাস্থ্য-বিধান 


যথোপযুক্ত আহার হইল কি না, সে বিষয়ে লক্ষ্য রাখা এবং 
তাহার ষথোচিত বন্দোবস্ত কর! আমাদ্দিগেরও অবগ্য কর্তব্য । 
যে জননীকে ত্তন্তদান করিয়া শিশুসস্তানকে পালন করিতে 
হয়, তাহার খাদ্য সবিশেষ পুষ্টিকর হওয়া উচিত; তাহ! না 
হইলে মাতা ও শিশু উভয়েই শীঘ্ব কৃশ, রুগ্ন ও ছুর্বল 
হইয়া পড়ে। আমাদিগের সংসারে এরূপ দৃষ্টান্ত নিতান্ত 
বিরল নহে। আমাদিগের গৃহলক্মীরা ভোজন বিষয়ে এত 
অধিক লজ্জ্াশীলা এবং ভোঙ্ন-ব্যাপার এত গোপনে 
সম্পাদন করিয়া! থাকেন যে গৃহম্বামিগণ এবিষয়ে প্রকাশ্য 
ভাবে অনুসন্ধান করিতে চেষ্টা করিলে সুফল লাভ করিবার 
আশা! করিতে পারেন না। অনেক সময়ে খাদ্য সামগ্রীর 
অপ্রচুরতা৷ হেতু পুরুষদিগের অভাব মোচন হইয়! স্ত্রীলৌক- 
দিগের জন্ত বড় কিছু অবশিষ্ট থাকে না । বাঁজার খরচের ভার 
স্রীলোকপ্দিগের হস্তে প্রায়ই স্তপ্ত থাকে; তাহারা নিজেদের 
প্রয়োজন ভূলিয়! যাইয়া! কেবল বাটীর কর্তৃপক্ষীয় লোক ও 
বালকবালিকাঁদিগের উপর দৃষ্টি রাখেন। মাছ, ছুধ প্রভৃতি 
পুষ্টিকর খাদ্য যদি আমরা হিসাব করিয়া যাহাতে পরিবারস্থ 
সকল ব্যক্তির সঙ্কুলন হয়। এরূপ ব্যবস্থা করিঃ এবং যাহাতে 
নিরপেক্ষ-ভাবে সমস্ত সামগ্রী পরিবারস্থ সকল ব্যক্তির জন্ত 
ঘথাপরিমাথে দেওয়া হয়, তদ্িষয়ে অপ্রকাশ্ঠভাবে প্রত্যহ 


আহার ৫৯ 


দৃষ্টি রাখি, তাহা হইলে আমাদিগের অন্তঃপুরবাসিনীদিগের 
আহাঁর সম্বন্ধে কথঞ্ৎ উন্নতি হইবার সম্ভাবনা । 

দেশভেদে খাদ্যের প্রকার ও পরিমাণের প্রভেদ হইয়া 
থাকে। শীত-প্রধান দেশের অধিবাসীর্দিগকে সাধারণতঃ 
অধিক পরিশ্রমের কার্য করিতে হয় এবং বাহিরের প্রচণ্ড 
শীত হইতে শরীরকে রক্ষা করিবার জন্য তাহাদিগের 
অধিক তাপের আবশুকতা হয়। এজন্য এই সকল স্থানে 
অধিক পরিমাথ মাংস ও তৈলজাতীয় থাদ্যের প্রয়োজন 
হয়। গ্রীন্মপ্রধান দেশে মাংসের ব্যবহার যথোচিত পরিমাথে 
সংযত হওয়! উচিত; তাহা না হইলে অনেক সময়ে যকৃতের 
ছরারোগ্য পীড়া উপস্থিত হয়। 

আযুর্ধে-শান্ত্রে খতুভেদে পৃথক্‌ পৃথক্‌ খাদ্য সামগ্রীর 
ব্যবস্থা করা হইয়াছে। ইহার মূলে কোনও সত্য ' নিহিত 
আছে কি ন!) বৈজ্ঞানিক প্রণালী মতে এ পর্য্যন্ত কেহ 
তাহা পরীক্ষা করিয়া দেখেন নাই। পাশ্চাত্য-বিজ্ঞান 
এরূপ তত্বের হুক্মতাঁবে 'মর্দোদ্থাটন করিতে চেষ্টা করে 
নাই অথচ এরূপ ব্যবস্থা যে কেবল কল্পনা-প্রন্থত, তাহাও 
মনে করিবার কোন কারণ নাই। আযুর্বেদপান্ত্রে 
অনেকাঁনেক ব্যবস্থা অভিজ্ঞতা ও বহুদপিতাপ্রহৃত। অনেক 
স্থলে তাহাদের বৈজ্ঞাপিক কারণ নির্দিষ্ট না থাকলেও এ 


৫২ শারীর স্বাস্থয-বিধান 


সকল বিধিব্যবস্থা যে স্বাস্থ্য-রক্ষার নিয়মাবলীর উপর 
প্রতিষ্ঠিত, তাহা! পরীক্ষা দ্বারা সপ্রমাণ হইয়াছে। খতু- 
ভেদে আহারের প্রভে? সম্বন্ধে কোন মতামত প্রকাশ না 
করিয়া পাঠকপাঠিকাগণের অবগতির জন্ঠ এন্বলে আমুর্বেদের 
সত উল্লেখ করিয়া ক্ষান্ত রহিলাম। স্বর্গীয় কবিরাজ 
অবিনাশচন্দত্র দবিরত্বের “চরকসার” নামক গ্রন্থ | হইতে 
এই মৃতগুলি অতি সংক্ষেপে প্রকাশ করিতেছি । 

চরকের মতে খতুর উপযোগী আহার বিহারাদি সম্পন্ন 
হইলে মন্রুষ্যের বর্ণের স্করণ হয় এবং বল ও আমুব বৃদ্ধি 
সংসাধিত হয়। শীত, বসন্ত, গ্রীষ্ম, বর্ষা, শবৎ ও হেমন্ত 
এই ছয় খতুতে বৎসরটি বিভক্ত । শীত, বসন্ত ও গ্রীষ্ম 
খতুতে যখন কৃর্ধ্য উত্তরাঁয়ণ অবলম্বন করেন, তখন 
শরীরের রস শুষ্ক হয় এবং বলক্ষয় হইযা থাকে । পুনশ্চ 
বর্ষা, শরৎ ও হেমন্ত কালে হুয্য যখন দক্ষিণায়ণ আশ্রয় 
করেনঃ তখন শরীরে রসের ও বলের আধিক্য হয়। 
চরকের মতে শ্রীষ্মকালের শেষে ও বর্ধাকালের প্রারস্তে 
মন্তব্য হীনবল হয়, শর ও বসন্তে মধ্যবলঃ এবং 
হেমন্তে ও শীতের প্রারভ্তে মানুষের বল সর্বাপেক্ষা 
বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। 

চরক বলেন, ধিনি হেমস্তকালে প্রতিদিন ঘ্বৃতচু্ধীদি 


আহার 6৩ 


গব্যরর্স) গুড়, বসা, মজ্জা, তৈল ও নবান্ন আহার এবং 
উষ্ণজল পান করেন, তাহার আযুক্কাল কখন হাঁস প্রাপ্ত 
হয় না। 

শীতকালে জঠরাগ্সির উদ্দীপনা অধিক হয়, সুতরাং এ 
সময়ে আমাদিগের গুরুপাকদ্রব্যাণি অধিক পরিমাণে 
পরিপাক করিবার ক্ষমতা জন্মে। শীতকালে অন্ন ও 
লবণরসবিশিষ্ট দ্রব্য আহার করিবার আবশ্তকত! নির্দিষ্ট 
হইয়াছে এবং জলজন্ত ( মৎস্য কচ্ছপাদি), আনূপ মাংস 
(বন্ত,মৃগ, বরাহ ইত্যাদি ) প্রভৃতির ব্যবহার প্রশস্ত বলিয়। 
উ-ল্লখিত হইয়াছে । 

বসস্তকালে শ্রেম্মার প্রকোপ হইয়! নানারোগ্ের 
প্রাদুর্ভাব হয়। আয়ুব্রেদীয় চিকিৎপকগণ বাষু ও 
পিত্বের প্রকোপ অপেক্ষা শ্রেম্মার প্রকোপ বিশেষ অনিষ্টকর 
মনে করিয়া থাকেন, এজন্ত তাহারা বসন্তকালে গুরুপাক 
দ্রব্যঃ অন্নদ্রব্, শিগ্ধদ্রব্য এবং মিষ্টদ্রব্য বর্জন করিবার 
ব্যবস্থা করিয়াছেন। এই সময়ে শরত,'শশক প্রভৃতি 
প্রাণীর মাংসতক্ষণ প্রশস্ত বলিয়া উল্লখিত হুইয়াছে। 

গ্রীষ্মকালে স্বাদুঃ শীতল, তরল ও ন্নেহময় দ্রব্যার্দি 
তক্ষণ কর! উচিত। চরকের মতে শর্করামিশ্রিত ছাতু 
জাঙগল পঙশ্ত (মৃগ, শশক ইত্যাদি) ও পক্ষীর মাংস এবং 


৫৪ শারীর শ্বাস্থা-বিধান 


শাঁলিতঙুলের অন্ন, ত্বত ও ছুগ্ধের সহিত ভোজন করিলে 
গ্রীষ্মে কখনই অবসন্ন হইতে হয় না। লবণ, অগ্, কটু ও 
উষ্ণ দ্রব্য এই খতুভে একেবারে বর্জন করিবে। 

বর্ধাকালে দেহ ও আগ্ন (জঠরাগ্নি ) উভয়েই দুর্বল হয় 
এবং বাঁুব প্রকোপ বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। এই সময়ে অঙ্প, 
লবণ ও ন্নেহরসবিশিষ্ট দ্রব্য আহার করা কর্তব্য। 
যিনি বর্ধাকালে অগ্নি সংরক্ষণ করিতে ইচ্ছা করেন, 
তিনি পুরাতন যব, তঙুল, গোধূম ও জাঙ্গল মাংসের যুষ 
আহার করিবেন। এই খতুতে জল উত্তপ্ত করিয়া শীতল 
করিয়া পান করিবার ব্যবস্থা নির্দিষ্ট হইয়াছে । 

শরৎকালে শরীরে পিত্তের প্রকোপ বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়, 
এজন্য এই খতুতে পিত্তদমনকারী থাগ্ের ব্যবস্থা করা 
হইয়াছে। এই সময়ে মধুর, লঘুঃ শীতল ও তিক্ত 
থাচ্াদ্রব্য এবং পিত্ৃপ্রশমনকারী অন্নপানাদি ব্যবহার করা. 
উচিত। এণ, শশক,ঃ তিতির প্রভৃতির মাস, যব, 
গ্রোধ্ম এবং শালিধান্তেয় ব্যবহার প্রশস্ত বলিয়া উল্লিখিত 
হইয়াছে | ঘ্বত, তৈল, মত্স্ত, আনূপ মাংস ও দধিভক্ষণ 
এই খতুতে নিষিদ্ধ বলিয়া প্রচারিত হইয়াছে। 

আজকাল আমরা দধি সকল খতুতে সকল সময়েই 
বাবহার করিয়া থাকি। দধি একটী উৎকৃষ্ট অস্লরসবিশিষ্ট 


আহার ৫৫ 


সারবৎ* খাগ্ঘ। শর্করা ব্যতীত দু্ধের অপর সকল সারপদার্থ 
দ্রধির মধ্যে বিগ্মান থাকে। ইযুরোপীয় পর্দগুত 
মেচনিকফের মৃতে দধি ভক্ষণ করিলে। আমাদিগের 
অন্ত্ধ্যস্থ অনিষ্টকারী রোগোৎ্পাদক বীজাণুসমৃহ 
ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়, নুশুরাং আমরা বহুদিন সুস্থশরীরে 
বাচিয়* থাকিতে পারি এবং অকালবার্দকা আমাদিগকে 
আক্রমণ করিতে পারে না। আমঘুব্বেদমতে দধি হিতকর 
খাগ্ঠসামগ্রী হইলেও সর্বকালে উহার ব্যবহার নিষিদ্ধ 
হইয়াছে । চরক বলেন যে, রাত্রিকালে দধি ভোজন 
করিবে না এবং দধি উষ্ণ করিয়া ভোজন করা উচিত নহে। 
শর্করাসংযুক্ত দধিতোঞজন পিন্ত সংক্ষুতত হইতে দেয় না, 
পরুস্থ আহার পরিপাক এবং তৃষ্চ! ও দ্রাহ নিবারণ করে। 
মধুযুক্ত দধি সুমিষ্ট ও অল্প দোষবিশিষ্ট হয়। আমলকীর 
বস মিশাইয়! দধিভক্ষণ করিলে উহা ত্রিদোষ নাশ করে। 

শরৎকালে দধিভোজন নিষেধ করা হ্ইয়ান্ে। 
অপরিমিত দধিভোজ্রনে দধির অশ্রন €( 12000 ৪০010 ) 
দেহমধ্যে অত্যধিক পরিমাণে সঞ্চারিত হইয়া সর্দি কাশি, 
বাত প্রভৃতি রোগের বৃদ্ধি সাধন করে। 

আমাদের দেশের শান্ত্রকারের! খতুতেদে বিভিন্ন খাছের 
ব্যস্থ। ব্যতীত ইহা অপেক্ষা অধিকতর হুক্ম তে 


৫৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


উপনীত হইতে চেষ্টা করিয়াছেন | তাহারা তিথি-ভেদে 
থাদ্ঠচবিশেষ নিষিদ্ধ (তৃতীয়াতে পটোল, যণীতে নিম, 
ত্রয়োদশীতে বেগুণ ইত্যাদি ) বলিয়া প্রচার করিয়াছেন। 
ইহার যথার্থ মর্ম যাহাই হউক না কেন, এরপ ব্যবস্থায় 
প্রত্যহ একরূপ থাগ্ভ ভক্ষণ করিবার অসুবিধা! ভোগ করিতে 
হয় না। | 

পৃথিবীর ভিন্ন ভিন্ন স্থানে জলবাধু (01107909 ) 
এবং প্রারুতিক ও স্থানীয় অবস্থাভেদে ভিন্ন ভিন্ন জাতি 
বিভিনন প্রকারের থাগ্ঠসামগ্রী ভক্ষণ করিয়া থাকে) এ 
বিষয়ের বিস্তৃত বর্ণনা নিশ্রয়োজন। 

সকল বয়সেই অতিভোজন প্রভূত অনিষ্টের কারণ। 
ইহা অধিকাংশ স্থলেই নানাবিধ রোগ ও অকালমৃত্যু 
হেতু হইয়৷ থাকে । এককালে অধিক আহার ন। করিয় 
৩।৪ বারে অল্প পরিমাণে থাগ্ভ গ্রহণ করা উচিত। 
কিন্তু তাই বলিয়া ঘন ঘন আহার করা যুক্তিসঙ্গত 
নহে, কারণ, ইহাতে পাকস্থলী যথোপযুক্ত বিশ্রাম 
করিবার অবসর পায় না। এককালে অধিক আহার 
করিলে পরিপাকের বিশেষ ব্যাঘাত হয়, পাকস্থলী ক্রমশঃ 
বিস্তৃত হুইয়া পড়ে এবং উহার পরিপাকশক্তি ক্ষীণ হয়। 
গুরুতোজনে শরীর জড়ভাবাপন্ন হয় এবং কোনরূপ 


আহার ৫৭ 


শারীরিক বা মানসিক পরিশ্রমের কার্যে অপটু হইয়া 
পড়ে। কিছু হাতে রাখিয়া ভোজন করা সর্বদ! কর্তব্য 
অর্থাৎ খাইয়া উঠিবার সময় যেন মনে হয় যে আরও কিছু 
থাওয়া যাইতে পারে। যিতাহার যে স্বাস্থ্য ও দীর্ঘজীবন 
লাভের এক প্রধান উপায়, তাহার অসংখ্য উদাহরণ 
দেওয়া”যাইতে পারে। লুই কর্ণার! নামক এক ব্যক্তি 
৪০ বৎসর পর্য্যন্ত আহার ও পান সন্বদ্ধে অতিশয় 
উচ্ছঙ্খল ছিলেন, কিন্তু অধিক বয়সেও তিনি মিতাচার 
অবলম্বন করিয়া ১০* বৎসর পর্য্যন্ত সুস্থ শরীরে জীবিত 
ছিলেন। 

তগবদগীতাঁয় যুক্তাহার যোগীর লক্ষণ বলিয়! বর্ণিত 
হইয়াছে । 

প্রত্যহ এক সময়ে ভোজন করা স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে 
অনুকূল। দিবসে কতবার আহার করা উচিত, এ 
সম্বন্ধে কোনও নির্দিষ্ট নিয়ম সকলের পক্ষে খাটে না। 
দেশাচার, সাংসারিক অবস্থা, দৈনিক কার্ধ্য, এবং অভ্যাস 
ভেদে ভিন্ন ভিন্ন লোকের ভিন্ন তিন্র নিয়ম অবঙ্গন্বন 
করিবার প্রয়োজন হয়। "দিবসে ছুইবার ভোঁজন সকল 
জাতিরই মধ্যে প্রচলিত দেখিতে পাওয়! যায়। মধ্যে 
অনেকেই কিঞ্চিৎ জলযোগের ব্যবস্থা করিয়৷ থাকেন । 


৫৮ শারীর শ্বাস্থ্য-বিধান 


কেহ কেহ দিনান্তে একবার মাত্র তোঁজন কঁরিয়াই 
সম্পূর্ণ সুস্থদেহে থাকেন। এই বিষয়ে এই নিয়ম 
প্রতিপালন করা উচিত যে যতক্ষণ পর্য্স্ত একবারের 
খাছ সম্পূর্ণ পরিপাক না পায়, ততক্ষণ পুনরায় ভোজন 
করা উচিত নহে। আমরা যেরূপ থাগ্ভসামগ্রী সচরাচর 
ভোঁজন করিয়া থাকি, তাহ! পরিপাক প্রাপ্ত হইতে 
অন্ততঃ 81৫ ঘণ্টা সময় লাগে। পরিপাক হইবার পর 
পাকস্থলীকে ২১ ঘণ্টা বিশ্রাম করিতে দেওয়] উচিত। 
কোন্‌ সময়ে আহার করা উচিত, ক্ষুধাই আমাদিগকে 
তাহা নির্দেশ করিয়া দেয়। অনেক সময়ে আমরা 
লোতবশতঃ অথবা আম্মীয় ম্বজনের উপরোধে অক্ষুধা 
বা ক্ষুধাতৃপ্তির উপর খাইয়া নানাবিধ রোগের যন্ত্রণা 
(ভোগ করিয়া থাকি। 

হুপ্ধপায়ী শিশুগণকে ২1৩ ঘণ্টা অন্তর ভোজন করাইবার 
এবং বালকদ্িগের ৪ ঘণ্টা] অন্তর আহার করিবার প্রয়োজন 
হয়। 

রাত্রিতে স্বল্লাহারই প্রশস্ত। নিদ্রাকালে পরিপাঁক- 
ক্রিয়া ধীরভাবে সম্পন্ন হয়, এজন্য রাত্রিকালে ভোজনের 
অব্যবহিত পরেই নিদ্রা যাওয়৷ অবিধেয়। বালক ও 
যুবকদিগের পক্ষেও রান্রিকালে স্বপ্লাহার প্রশস্ত, কারণ 


আহার ৫৯ 


রাঁত্রিক্ঠে গুরু আহার করিলে নিড্রার ব্যাঘাত ও মনশ্চারঞ্চল্য , 
ক্যটিবার সম্ভাবন 1। | 
আহার করিবার অব্যবহিত পূর্বে মুখ ও হাত ধুইয়া 
ভোঁঞ্জন কর। উচিত। আমর! কাটা চামচ ব্যবহার 
করি না, হাত দিয়াই খাই; সুতরাং তোজনের পূর্বের 
আমার্দিগের হাত ধুইবার বিশেষ প্রয়োজন হয়। নানা 
কারণে হাতে ময়লা লাগিয়া থাকিবার সম্ভাবনা, ভাল 
করিয়া হাত ধুইলে বাহিরের ময়লা অগ্নের সহিত উদরে : 
প্রবেশ করিবার অবকাশ পায় না। বাটীতে ওলাউঠা 
প্রভৃতি কোন সংক্রামক রোগের প্রাদুর্ভাব হুইলে 
যাহাঁদিগকে এই রোগের সংভ্রবে আসিতে হয়ঃ তাহাদের 
ফেনাইল্‌ ও সাবান দিয়া রীতিমত হাত না ধুইয়! 
কোনও খাদ্রব্য বা পানীয় স্পর্শ করা সমুহ বিপদের 
কারণ হইয়। থাকে । এই সকল ভয়ানক রোগের বীঙ্গ 
এইরূপ ছোঁয়ালেপার দ্বারাই খাগ্ক ও পানীয়ের সহিত 
মিশ্রিত হুইয়। উদরে প্রবেশ করে এবং" তাদ্দীর! সুস্থ, 
ব্কজি এ সকল রোগে আক্রান্ত হয় । থে বাট়ীতে 
'ওলাওঠা রোগ দেখা যায়, তথায় শুত্রধাকারীদিগের 
অজ্ঞতা বা অসাবধানতাবশতঃ খান্ বাঁ পানীয় এইরূপে 
ফুবিত হইগ্লা 'পরিবারস্থ একাধিক লোকের সৃতুর কারণ 


৬০ শারীর স্বাস্থ বিধান 


হইয়। থাকে । পরিষ্কার পরিচ্ছন্নতার প্রতি দৃষ্টি রাখিলে এই 
বিষম বিপদের হস্ত হইতে উদ্ধার লাভ করিতে পারা যায়। 

মুখের মধ্যে সর্ব নানাবপ বাঁজাণু ( 880$6119 ) 
বিছমান থাকে। ভাল করিয়া কুলকুচ! করিয়। মুখ 
ধুইয়া৷ খাইলে এই বাজাণুগুলি খাগ্ের সহিত উদরস্থ 
হইতে পায় না। ভোজনের পূর্বে “গঞ্ড,ষ” নাঁমক যে 
প্রাচীন প্রথা আমাদের মধ্যে প্রচলিত আছেঃ তাহা 
যথারীতি আচরিত হইলে বিশেষ উপকার হইবার 
সম্ভাবনা । কিন্তু শুদ্ধ জলে অন্গুলি নিমজ্জিত করিয়া 
মুখের ভিতর ছিটা দিলে প্রকৃত “গণ্য” করা 
হয় না । প্রকৃত “গণ্ষ” তোজনের পুর্বে উত্তমরূপে 
হাত ও মুখ ধুইষা ফেলিবার প্রররুষ্ট ব্যবস্থা বলিয়া 
অনুমিত হয়। 

যেস্থানে আহার করা যায়, তাহা অতি পরিদ্কৃত 
পরিচ্ছন্ন হওয়া উচিত। যে স্থানে অধিক আলোক ও 
বাতাস আছে এবং যেখানে কোনও ছুগন্ধ আসিবার 
সম্ভাবনা নাই, সেই স্থানই ভোঁজনের পক্ষে প্রশস্ত। 
এইরূপ স্থানে ভোঞঙ্গন করিতে বসিলে শরীর ও মন 
উভয়ই স্বচ্ছন্দ ও প্রফুল্ল থাকে । শারীরিক স্বচ্ছন্দতা 
ও মনের প্রফুল্লপত সুপরিপাকের পক্ষে বিশেষ অনুকূল । 


আহার ৬১ 


বিশেষতঃ অনব্যঞ্জনাদিতে যদি কোনও ক্ষুদ্র কীটপতঙ্গ 
পতিত হয়, তাহা হইলে যথোচিত আলোকের প্রভাবে 
তাহা বাছিক্া লওয়৷ স্মুসাধ্য হয়। অনেকে রান্নাঘরের 
মধ্যে তাত খাইয়| থাকেন; ইহা স্বাস্থ্যকর প্রথা নহে। 
রান্নাঘর বড় গরম এবং উহা সর্বদা ধৃমপূর্ণ থাকে। 
সাধারণতঃ রানাঘরে বাম ও আলোকের অভাবও যথেষ্ট 
পরিমাণে বিগ্ভমান থাকে । খাওয়। জিনিষট। একটা কাজসার! 
ব্যাপার বলিয়া মনে কর! উচিত নহে, কারণ ইহার 
উপর আমাদিগের স্বাস্থ্য সম্পুর্ণভাবে নির্ভর করিতেছে। 

বেশ করিয়! “জলছড়া” দিয়া স্থান মুছিয়া ভোজনের 
পাত্র বরাখিবার যে ব্যবস্থা আমাদের মধ্যে প্রচলিত 
আছে, তাহা অতি সুন্দর ও স্বাস্থ্যবিজ্ঞানানুমোদিত। 
অধুনা বৈজ্ঞানিক পণ্ডিতগ্ণ প্রমাণ করিয়াছেন যে 
অধিকাংশ রোগের বীজ্জ ধূলিকণার (13050 ) সহিত 
মিশ্রিত থাকে । বাতাসের সাহায্যে ধূলি উড়িয়া আমাদের 
খান্ত ও পানীয় দ্রব্যে পতিত হয় এবং ভৎসাহাষ্যে এ 
সকল বীজ আমাদের শরীরের মধ্যে প্রবেশ করিয়। 
বিবিধ উৎকট রোগ উৎপাদন করে। বাজারের খাবার 
যে বিশেষ অনিষ্টকরঃ তাহার কারণ যে শুদ্ধ ভেজাল 
্রবো & সকল পদার্থ প্রত্তত হয় বলিয়া, তাহা নহে। 


৬২ শারীর স্বাস্থ্-বিধান 


খাবার জিনিস দোকানে যেরূপ ভাবে রক্ষিত হয়, 
তাহাতে নানাবিধ রোগের বীজমিশ্রিত পথের ধূলি 
উহার উপর অনবরত পতিত হয়; সুতরাং বিবিধ রোগ 
উত্পাদন করিবার শক্তি বাজারের খাবারেব মধ্যে লুক্কাঙিত 
ভাবে বি্ধমান থাকে । এক্ষণে কলিকাতা নগরের 
দোকানে মিষ্টান্নাদি আচ্ছাদিত স্থানে রাখিবার নিয়ম 
হইয়াছে বটে, কিন্তু তাহা সম্যক্রূপে প্রতিপাঁলিত হইতে 
দেখা যায় না! “জলছড়া” দিয় মুছিযা ভোজনের স্বান 
পরিষ্কার করিলে তথাকার ধুলি উড়িয়া অনব্যঞ্জনের 
সহিত মিশিবার সম্ভাবনা থাকে লা। আমাদিগের প্রবীণ। 
গৃহিণীরা এ সম্বন্ধে বিশেষ সতর্ক। পাতেব নীচে “জলছড়া” 
না] দিলে তাহারা কখনই তোজন পাত্র সেস্কানে রক্ষিত 
হইতে দেন না। কিন্তু আমাদিগের নবীন গৃহিণীদিগের 
মধ্যে এই প্রথার বন্ধন ক্রমশঃ শিথিল হইয়া আসিতেছে। 
অনেক স্থলে দেখিতে পাওয়! যায় যে, শুদ্ধ নিয়ম রক্ষা 
করিবার জন্য নামমাত্র একটু জল ছিটাইয়! ভাতের থালা 
বসাইয়। দেওয়। হয়। আমি আশা! করি ষে প্রত্)ক গৃহিণী 
এই স্ুপ্রথার যথার্থ মর্ম অবগত হইয়া ইহার যথোপযুক্ত 
ব্যবহার করিবেন। 


তাঁড়াতাড়ি,€তোজন করা মহা অনিষ্টমূলক। দ্পরি- 


আহার ৬৩ 


পাকের" জন্য খাগ্দ্রব্য অতি সুক্মাংশে বিভক্ত হওয়ার 
নিতান্ত প্রয়োজন। তাড়াতাড়ি খাইলে যথোপযুক্ত 
চর্বণের অভাবে এই কার্য সুচারুরূপে সম্পন্ন হয না। 
থাগ্ভ যে কেবল চর্বিত হইয়া হুক্াংশে বিতক্ত হইবার 
প্রয়োজন তাহ! নহে, মুখের লালার সহিত উহার উত্তমরূপে 
মিশ্রিত * হওয়া আবশ্তক। মুখের লালা একটি পাচক 
রস। আমরা ভাত, কুটী, আলু প্রসৃতি শ্বেতসার ঘটিত 
(92100 ) থা তক্ষণ করিয়া থাকি; উহার! মুখের 
লালার সাহায্যে শর্করাঘ পরিণত হুইয়া৷ পবিপাক প্রাপ্ত 
হয়। আমাদিগের অধিকাংশ থাগ্ভই শ্বেতসার ঘটিত। 
অতএব যাহাতে আমাদের থাছ্দ্রব্যের উপর মুখের লালার 
ক্রিয়া অধিকক্ষণ প্রকাশ পায়, তদ্বিষয়ে বিশেষ মনোযোগী 
হওয়! উচিত । তাড়াতাড়ি খাঁইলে তক্ষ্যদ্রব্য উত্তমবূপে 
চর্বধিত হইয়। সুক্ষ অংশে বিভক্ত হইতে পায়না এবং যথ! 
পরিমাণ লালার সহিত মিশ্রিত হইবার সময় না পাইয়া 
অধিকাংশ শ্বেতসার ( 96201 ) শর্করায়' পরিণত না 
হইয়া পরিপাকের উপযোগী হয় না। থাগ্চদ্রব্য একবার 
পাকস্থলীতে প্রবেশ করিলে লাঙলার পাচকক্রিয়া স্থগিত 
হইয়া খায়। জ্ুতরাং শ্েতসার-ঘটিত খাদক বত অধিকক্ষণ 
মুখের মধ্যে রাখিতে পার! যায়, ততই পরিপাঁকের সুবিধা 


৬৪ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


হইয়! থাকে । তাড়াতাড়ি ভোজন করিলে খাগ্চ যে শুদ্ধ দুষ্পাচ্য 
হুইয়৷ অজীর্ণ রোগ উৎপাদন করে তাহা নহে, থাগ্ঠের অধি- 
কাংশ সারপদার্থ আমাদের দোষে এইরূপে অসার পদার্থরূপে 
শরীর হইতে বহির্গত হুইয়! যাঁয়। ধীরে ধীরে ভোজন করা 
অজীর্ণ রোগের একটি মহৌষধ। ধীরে তোজন করিলে 
আমর! যে অনেক রোগের হস্ত হইতে অব্যাহতি লাঁভ' করিতে 
পারি কেবল তাহাই নহে, খাগ্ের যে অংশ তাড়াতাড়ি 
খাইবার দোষে অসার পদার্থরূপে পবিত্যক্ত হয়, উক্ত 
অপব্যয়ও এই সুঅভ্যাস ছার। নিবারণ করিতে সমর্থ হই। 

আহারের সময় বা অব্যবহিত পবে অধিক জল বা 
বরফজল অথবা বরফদ্বারা শীতল করা৷ কোনও পানীয় ব৷ 
মালাই বরফ (€ 10০-015212] ) গ্রহণ করা উচিত নহে। 
ইহা দ্বার পাকাশয়স্থিত পাচকরস অধিকতর তরল এবং 
ভুক্তদ্রেব্য শীতল হইয়া পরিপাক-কাধ্যের সবিশেষ ব্যাঘাত 
জন্মায়। আহারের সময় অল্পমাত্রায় জল পান করিয়া 
আহাবের ২1১ ঘণ্টা পরে যথাপ্রয়োজন জলপান করিলে 
কোন ক্ষতি হয় না। 

আর একটি কথা বলিয়া আহারের বিষয় শেষ করিব। 
আমরা বাল্যকাঁলে দেখিয়াছি যে, তখন নিমন্ত্রণ ভোজন 
একটা বড়ই আমোদের ব্যাপার ছিল। কিন্তু আজকাল 


আহার ৬৫ 


লোককে*ভোজনের জন্য নিমন্ত্রণ কর! একট। মহাদায় বলিয়। 
অনেক সময় যনে হয়। ধীহার! নিমন্ত্রণ করেন তাহাদেরও 
বিপদূ, আবার বাহারা নিমন্ত্রণ রক্ষা করেন, তাহাবরাও 
শরীরের ভালমন্দ লইয়। একটু ব্যতিব্যস্ত হইয়া পড়েন। 
ইহার প্রধান কারণ তোজনের আড়ম্বরবাহুল্য। নিমন্ত্রণ 
একটি অধশ্য পালনীয় সামাজিক প্রথা । সৌন্ধগ্ভ, আত্মীয়তা, 
সদাচার, সৌজন্য, আতিথেয়ত1 প্রভৃতি সামাজিক জীবনের 
'সদৃগুণাবলী নিমন্ত্রণ-প্রথা দ্বারা পরিপুষ্টি লাভ করিয়া 
থাকে । কিন্তু এই বিষয়ে আমাদিগেবর মধ্যে এত অধিক 
'আড়ন্বর উপস্থিত হইয়াছে যে. ব্যয়বাহল্য হেতু গৃহস্থ লোকে 
২১০ জন আত্মীয় বন্ধুবান্ধবকেও বৎসরে একবার নিমন্ত্রণ 
করিতে সাহসী হন না। আজকাল আমাদিগের ভোজে 
এক প্রস্থ থাগ্ঠসামগ্রীর ব্যবস্থা কোথাও দেখিতে পাওয়া 
যায় না । আগে ভাতের যজ্ঞ হইলে তাত, মাছ, তরকারী, 
দধি $& মিষ্টান্নে সমাপ্ত হইত। বড় লোকের বাচীতে 
ফলাহারের আয়োজনে লোকে লুচি ও তরকারী তৃপ্ডিপূর্ববক 
ভোজন করিত। আজকাল অধিকাংশ স্থলেই ভোজের 
এরূপ সরল ভাবের আয়োজন দেখিতে পাওয়া যায় না। 
দেশী, বিলাতী, ফরাসী, মোগলাই, চীনা, জাপানী প্রভৃতি 
পৃথিবীর সকল দেশের বিশেষ বিশেষ থাছ্চ একদিনের ভোজের 
€ 


৬৬ শারীর স্বাঙ্্য বিধান 


জন্য আয়োজন করিতেই হইবে । সুতরাং যে খাই যায়, 
ভেজন তাহার পক্ষে স্থখের না হইয়। নান। অস্থথের কারণ 
হইয়। থাকে, এবং যে খাওয়ায়। খরচ ও আয়োজনের 
আড়ন্বরে তাহারও প্রাণান্ত পরিচ্ছেদ হইয়া উঠে। অথচ 
আমাদ্িগের অভিমান '*তই প্রবল হইয়াছে যে আমর! 
এই সকল দ্রব্য প্রস্তত না করাইলে নিঞ্জের হীনখ্ব অনুভব 
করিয়া! থাকি। কিছুদিন পূর্বে কলিকাতার বাহিরে কোনও 
স্থানে আমি নিমন্ত্রণ রক্ষা করিতে গিয়াছিলাম। দেখিলাম 
প্রত্যেক আসনের উপর এক একখানি সুন্দর ভাবে মুদ্রিত 
পুস্তক রহিয়াছে । এ পুস্তকে সে দিনকার থাছ্যাদ্রব্যের একটা 
তালিকা € [1670 ) লিপিবদ্ধ কর! হইয়াছে । থাগ্পামগ্রীর 
খ্যা গণন1 করিয়া দেখিলাম সর্বশুদ্ধ ১*২টী। থাগ্ দ্রব 
এত অধিক স্তান অধিকার করিয়। রহিয়াছে যে আসনে 
বসিয়া হাত বাড়াইয়া সকল জিনিষ পাইবার উপায় ছিল 
না। এর সময়ে পশ্চিমাঞ্চলে তয়ানক দুর্ভিক্ষ দেখা দিয়াছিল। 
আমার একটী বন্ধু আমার পার্থে ভোজনে বসিয়াছিলেন। 
তিনি আমাকে বলিলেন, “একবার পাতের দ্দিকে চাহিয়া 
দেখুন, আর সেই দুর্ভিক্ষপীড়িত একমুষ্টি অন্নবিনা মৃতপ্রায় 
লোকদিগের কথা যনে করুন।” আমরা বাস্তবিক বৃথা 
অভিমানের বশবর্তী হইয়! এইরূপ আড়ম্বর প্রদর্শন করিয়া 


আহার ৬৭ 


থাকিপ ইহা কি কাহাকেও বুঝাইতে হইবে যে অত সামগ্রী 
একজনে কেন, দশজনে খাইয়া উঠিতে পারে কি না 
সন্দেহ। আমর] নিশ্চয় জানি যে অধিকাংশ দ্রব্যই পাতে 
পড়িয়া থাকিবে এবং পরদিন আবর্জনার গাড়ী বোঝাই 
করিয়া] বিদার করিতে হইবে । কিন্তু তথাপি আমাদের 
অভিমন্মি এতই প্রবল যে বছুর্রেশোপাক্ষিত অর্থ নষ্ট করিয়া 
এই বৃথা আড়ম্বর প্রদর্শন করিতে ক্ষান্ত হই না ? গৃহস্থ লোক 
যে এই ব্যক়বাহুল্যের জন্য নিমন্ত্রণরূপ সামাজিক প্রথা পালন 
করিতে সমর্থ হয় না, ইহ নিতান্ত ক্ষোতের বিষয় । সামান্ত 
তোজের আয়োঞ্জনে যদ্দি লোক সন্তুষ্ট হয়, তাহ! হইলে, 
আত্মীয়তা রক্ষার এই উৎকৃষ্ট উপায় সমাজ হহতে লোপ 
প্রাণ্ত হয় না। এই বিষয়ে সমাজহিতৈষী ব্যক্তি মান্রেরই 
সবিশেষ মনোষোগ প্রদান করা কর্তব্য । যাহারা “বড় 
মানুষ,” তাহার] যদি নিমন্ত্রণে সামান্ত ভোজের আয়োজন 
করেন, তাহা হইলে গৃহস্থ লোকের! তাহাদের সদ ্টাস্ত 
অনুসরণ করিতে সাহসী হইবে এবং সামাক্জিক জীবনের 
অঙস্বর্ূপ নিমন্ত্র-প্রথা যথারীতি আচরিত হইয়া সমাজের 
মঙ্গল সাধন করিবে। 

নিরামিষ ও আমিষ ভোজন ।-__ আমিষ ও নিরামিষ 
তোঞ্ন সন্বন্ধে! একটা মতভেদ আবহমান কাল ব্যাপিয়। 


৬৮ শারীর ম্বাস্থ্য-বিধান 


প্রচলিত হইয়া আসিতেছে। পথাচ্ঘ” নামক পুস্তকে আমি 
এ বিষয়ের সবিস্তার আলোচন! করিয়াছি, এ স্থলে তাহার 
পুনরুল্লেথ প্রাসঙ্গিক বলিয়া! মনে করি না। যাহার! বলেন 
যেমাংদ ভোজন ন! করিলে স্বাস্থ্য ও সামর্থ্য লাভ করা 
যায় না অথবা যাহারা বলেন যে শারীরিক ও আধ্যাত্মিক 
্বাস্্যলাভ নিরামিষ ভোজনের উপর নির্ভর” করে, 
আমরা এই উভয় পক্ষের কোন পক্ষেরই মত অন্রান্ত বলিয়! . 
মনে করি না। পৃথিবীর ভিন্ন তিন্ন জাতি এবং ভিন্ন ভিন্ন 
সম্প্রদায়ের লোকসমৃহ ও তাহাদের কার্য্যাবলীর প্রতি 
দৃষ্টিপাত করিলে স্বাস্থ, দীর্ঘজীবন ও আধ্যাত্মিকতা, আমিষ 
বা নিরামিষ ভোজী, কাহারও একচেটিয়া! বলিয়া মনে হয় 
না। এ সম্বন্ধে আমাদের মত এই যে, সকল মন্ুয্যের 
পক্ষে এক প্রকার আহার নির্দেশ করা সম্ভবপর বা 
যুক্তিসঙ্গত নহে। অনেকের মাংসভোজন একেবারেই স্‌ 
হয় না; কে বা মাংস যত সহজে পরিপাক করিতে সমর্থ 
হয়) অন্য খাছ সেরূপ নহে। এরূপ হই ব্যক্তির পক্ষে এক 
প্রকার আহারের ব্যবস্থা করা কখনই যুক্তিসঙ্গত হইতে 
পারে না। মুল কথা এইযে আমিষ বা নিরামিষ ভোজন, 
. কোনচীই অতিরিক্ত মাত্রায় হওয়া উচিত নহে। অভিজ্ঞতার 
উপর নির্ভর করিয়া আমরা দেশ, কাল, পাত্র ও রুচি 


আহার , ৬৯ 


অনুসখরে, আমিষ ও নিরামিষ, সকল প্রকার থান 
হইতেই শরীর রক্ষার উপযোগী সমস্ত উপকরণ যথাপ্রশ্নোজন 
সংগ্রহ করিতে পারি। তবে প্রয়োজনাতিরিক্ত খাস গ্রহণ 
করিলে, আমিষই হউক; আর নিরামিবই হউক, উহা 
প্রভূত অনিষ্টের কারণ হইয়া থাকে। নিত্য নিয়মিত 
পরিমাণ মাংস ভোজন করিলে কোন অনিষ্ট সংঘটিত হইতে 
দেখা যায় না, তবে ভারতবর্ষের স্তায় প্রীক্ষগ্রধান দেশে 
মাংসের ব্যবহার সবিশেষ সংযত হুওয়! উচিত। পৃথিবীর 
অধিকাংশ লোকেই আমিষ ও নিরামিষ দ্রব্য একত্রে মিশ্রিত 
করিয়া ভোজন করে ; এইরূপ “মিশ্রথাস্ত” (1110. 016£ ), 


অনেকেরই পক্ষে তৃপ্তিকর ও স্বাস্থ্য-কর হইয়া. থাকে । 
ভারতবর্ষের অধিকাংশ লোকেরই আয় যৎসামান্ত, 


এজন্য মাংসভোজন এদেশের সর্বস্মধারণেব্র মধ্যে প্রচলিত 
হওয়। অসম্ভব ছাগমাংস বা মেষমাংস স্বলভ নহে এবং 
সহজে সর্ধত্র পাওয়া যায়না । একসের মাংসের মধ্যেষে' 
পরিমাণ মাংসজাতীয় উপাদান (010:9103) আছে, তিন 
পোয়! ডালের মধ্যে তাহা অবস্থিতি করে । একসের ছাগ 
বা মেষমাংসের দাম বার আনার কম নহে, তিন পোয়া 
ডালের দাম ১৯৯২ পয়সার অধিক নহে। সুতরাং বে. 
পরিবারে প্রত্যহ একসের মাংসের প্রয়োজন, তাহার বার 
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আন] খরচের পরিবর্তে বার পয়সার ভাল কিনিলেই 'সমান 
ফল লাত হইতে পারে । শ্রমজীবীদিগের তো কথাই নাই, 
গুহসহ্থলোকের মধ্যে কয়জন প্রত্যহ যথাপ্রয়োজন মাংস ক্রয় 
করিবার খরচের সন্কুলন করিয়া উঠিতে পাবেন? যাহার! 
ধলেন যে মাংস সহজে পরিপাক হয়, ভাল বড় ছুষ্পাচ্য, আমি 
তাহাদের কথা সাধারণ সত্য বলিয়া স্বীকার করি না। 
থাগ্চ পরিপাক হওয়া অনেক সময়ে অভ্যাসের উপর নির্ভর 
করে। যাহাদের ভাল রুটী বা ডাল ভাত খাওয়া অভ্যাস, 
তাহারা যদি সুসিদ্ধ ডাল পরিমিত পরিমাণে খায়, তাহ। 
হইলে উহা পরিপাক করা তাহাদের পক্ষে আয়াস-সাধ্য হয় 
না। ইয়ুরোপীয় চিকিৎসকগণ ভাল বড় ছম্পাচ্য বলিয়৷ 
বিবেচনা করেন এবং এদেশীয় চিকিৎদকগণের মধ্যে অনেকে 
বিন! বিচারে এই মতের সমর্থন করিয়া থাকেন। যাহারা 
মাংসভোজনে অভ্যন্ত, তাহাদের পক্ষে ভাল ছুম্পাচ্য হওয়া 
অসম্ভব নহে। তেমনই যাহার! বংশানুক্রমে যুগ যুগান্তর 
ধ্যাপিয়া ডাল ভক্ষণ করিয়া আসিতেছেন, তীহাদ্দিগ্রকে 
প্রত্যহ মাংসতোজন করিতে দিলে তাহাদের পরিপাকের 
ব্যাঘাত হইয়া তাহারা কোষ্ঠবদ্ধতা প্রভৃতি রোগে কষ্ট 
পাইয়া থাকেন। বহুযুত্র-রোগাক্রাস্ত এদেশীয় রোগী- 
শদগের জন্ত মাংস-তোজনের ব্যবস্থা করিবার সময় কিরপ 
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অন্থবিধা' উপস্থিত হয়, তাহ অভিজ্ঞ চিকিৎসকমাত্রেই অবগত 
আছেন। অনেকে অনুমান করেন যে যাহারা পুরুষানুর্রষে 
ভাল খাইয়া আসিতেছে, অত্যাসগুণে তাহাদের পরিপাক যন্ত্রাদি 
এরূপভাবে কার্য করে যে তাহার! সহজে উক্ত খাগ্য পরিপাক 
করিতে সমর্থ হয়। এই অনুমান একেবারে ভিততিশৃন্ত বলিয়া 
মনে হয় না। আর এক কথা এই, যে সামান্ত ব্যয়ে 
ভারতবাসিগণ গাল ভাত বা ভাল কুটী পেট পুরিয়া খাইতে 
পায়, কিন্তু তাহাদের জন্য মাংসের ব্যবস্থা করিতে হইলে শাস্ত- 
নিষিদ্ধ "সুলভ মাংস” ব্যতীত অন্য মাংসের ব্যবহার তাহাদিগের 
পক্ষে সম্ভবপর হুইয়! উঠে না। হিন্দু সমাজে নিষিদ্ধ মাংস 
প্রচলনের চেঞ্টা যে নিতান্ত হাস্তাম্পদ, অগ্্রীতিকর ও 
অসঙ্গত, তাহা কাহাকেও বুঝাইবার আবশ্যকতা নাই। 
শুদ্ধ হিন্দু কেন, বুকাল হিন্দৃস্তানে বাপ করিয়া এবং হিন্দু- 
সমাজের সংস্রবে থাকিয়া অনেক মুসলমানেরও হিন্দুর নিষিদ্ধ 
মাংসের প্রতি বিরাগ দেখিতে পাওয়া যাঁয়। 

বাহার প্রচার করেন যে এদেশে অবাধ, মাংসভোজন 
প্রচলিত না হইলে জাতিগত স্বাস্থ্য ও সামর্থ্যের উন্নতি 
সাধিত হইবার উপাঁয় নাই, তাহাদের নিকট আমার 
নিবেদন এই ষে, তাহাদের ব্যবস্থা যর্দ লোকের ধর্মগত 
বিশ্বাস, আচার, রুচি ও আর্থিক অবস্থার উপযোগী না হয়, 
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তাহ! হইলে উহা কোন কালেই সাধারণের গ্রাহ ও 
কার্ধাকরী হইবে না। এরূপ বিফল চেষ্টায় সময় ও শক্তি 
অপব্যয় না করিয়া তাহারা যদি সংস্কারসম্মত সহজলত্য 
যেসকল থাগ্চ মাংসের স্থান অপ্বিকার করিতে সমর্থ? 
তাহাদিগের গুণাগুণ এবং কিরূপভাবে প্রস্তুত হইলে 
তাহারা মুখ-রোচক অথচ সহজে পরিপাচ্য হয়, তৎসন্বন্ধে 
সাধারণের মধ্যে জ্ঞানবৃদ্ধির চেষ্টা করেন, তাহ হইলে অধিক 
উপকার হইবার সম্ভাবনা । 


(৫) 
পানীয়। 


জল।--শরীরধারণের জন্ঠ যেমন থাগ্তের আবগ্যকত? 
হয়, সেইরূপ কিয়ৎপরিমাঁণ জলেরও প্রয়োজন হইয়৷ থাকে । 
আযাদের শরীরে গড়ে শতকরা ৭০ তাগ জল আছে। 
রক্তঃ প্রস প্রভৃতি শরীরস্থিত তরল পদার্থের মধ্যে 
জলের ভাগই অধিক। এতদ্ব্যতীত পেশী, চর্ম, তন্ত, মেদ” 
মন্তিষ্ক। যকৃত প্লীহা প্রভৃতি শারীরিক যন্ত্রাদির মধ্যে, 
এমন কি অত্যন্ত কঠিন অস্থিসমুহের মধ্যেও, অল্লাধিক 
পরিমাণে জল বিদ্ধমান থাকে। এই জল আমাদের 
প্রশ্থাস, ধর্ম, মুত্র ও মলের সহিত শরীর হইতে অনবরত 
নির্গত হইয়া যাইতেছে । আমর! পিপাসা দ্বারা শরীর মধ্যে 
জলের অভাব অনুভব করিয়া থাকি এবং শীতল জল 
পান করিয়া অথব! ছুগ্ধের নায় তরল থাগ্ কিংবা চা, কফি 
সোডা-ওয়াটার্, লেষনেড, প্রভৃতি বিবিধ জলীয় পদার্থ 
গ্রহণ করিয়া উক্ত অভাবের পূরণ করিয়া থাকি । মাছ, মাংস, 
রুটি, ভাত, ডাল প্রভৃতি যে সকল কঠিন খাগ্চ আমরা 
ভক্ষণ করি, তাহাদের মধ্যেও অল্লাধিক পরিষাণে 
জল বিগ্ভমান থাকে । এইরূপে নানা উপায়ে শরীর-রক্ষা্ত 
জন্ত আমর! প্রয়োজনমত জল সংগ্রহ করিয়া লই। | 
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আমাদিগের রক্তকে যথোচিত তরল রাধিবার জন্য 
জলের প্রয়োজন হয়। রক্ত গাঢ় হইলে উহা শিরার 
মধ্য দিয়! অবাধে সঞ্চালিত হইয়া পরিষ্কত হইতে পারে 
না, সুতরাং অধিক পরিমাণ দূষিত রক্ত শরীর মধ্যে সঞ্চিত 
হইয়া বিষক্রিয়। প্রদর্শন করে ; এরূপ অবস্থায় শ্বাসরোধ হইয়া 
মৃত্য উপশ্থিত হয়। ওলাওঠ রোগে তরল মলের আকারে 
রক্ত হইতে অত্যধিক পরিমাণ জল নিঃসারিত হইয়া যায়, 
স্থতরাং রুক্ত গাঢ় হইয়া শ্বাসকষ্ট উৎপাদন করে। 
অনেক রোগী এই অবস্থায় মৃত্যুমুখে ' পতিত হয়। 
অধুনা রোগীর শিরার মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণে ঈষদুষঃ 
লবণাক্ত জল যন্ত্র দ্বারা প্রবেশ করাইয়৷ রক্তকে স্বাভাবিক 
তরল অবস্থায় আনয়ন করা হয়। এতদ্্ারা রোগীর যন্ত্রণা 
নিবারিত হয় এবং অনেক রোগী এইরূপ চিকিৎসায় 
আরোগ্যলাত করিয়া থাকে । 


থাগ্-পরিপাক জন্য জলের প্রয়োজন হয়। খাছ 
কোমল ন]। হইলে, উহার উপর বিভিন্ন পাচক রসের ক্রিয়! 
যথোচিতরূপে প্রকাশ পায় না, এবং জীর্ণ থান্ত ঘথোচিত 
তরল ন1 হইলে, উহা রক্তের সহিত মিশ্রিত হুইয়৷ 
শরীরে সর্বত্র সঞ্চালিত হইয়! দেহ পোষণের সহায় হইতে 
পারে না। জল কঠিন থাগ্ঘকে কোমল ও তরল করিয়া, 
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পরিপাকের ও রক্তের সহিত মিশ্রিত হইবার উপযোগী 
করে। | 

ভুক্ত খাছ্ের যে অংশ জীর্ণ হয় না তাহাকে, এবং পরি- 
শ্রমটিত ও শ্বারীরিক বিবিধ স্বাভাবিক ক্রিয়া হইতে উৎপন্ন 
নানাবিধ দূষিত পদার্থকে মল, মূত্র ও ঘর্মের আকারে শরীর 
হইতে বহির্গত করিয়া দিবার জন্ত যথেষ্ট পরিমাণ জলের 
“আবশ্তকতা হয়। এই সকল দূষিত পদার্থ শরীরের মধ্যে 
অবরুদ্ধ থাকিলে, নানাবিধ উৎ্কট রোগ উৎপন্ন হইয়। থাকে । 

এতদ্বাতীত খাস্-পরিপাকের জন্ত যে সকল পাঁচক বূসের 
আবশ্যকতা হয়ঃ তাহাদিগকেও প্রস্তুত করিবার নিমিত্ত 
কিয়ৎপরিমাণ জলের আবম্তকতা হয়। 

সকল প্রকার পানীয় দ্রব্যের মধ্যে জলই শ্ররেষ্ঠ। 
হুপ্ধ পানীয়রূপে ব্যবহৃত হইলেও উহা থাগ্শ্রেণীভুক্ত। 
দুগ্ধে যথেষ্ট পরিমাণ জল আছে। এজন্ঠ ছুপ্ধপায়ী শিশু- 
গণকে পৃথগ্ভাবে জলপান করিয়া দেহ রক্ষার প্রয়োজনীয় 
জল সংগ্রহ করিতে হয় না । জলই একমাত্র স্বতাবজ পানীয়, 
আমর! উহ! সর্বত্র সর্ব সময়ে অযাচিতভাবে পাইয়া! থাকি । 
আর যে কোনপ্রকার পানীয় হউক না কেন, উহার সহিত 
বথেষ্ট পরিমাণ জল মিশ্রিত থাকে বলিয়াই উহা বার 
কার্ধ্য করিতে সমর্থ হয়। 
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আমর] যে জল পান করি, তাহ! নিম্দল, স্বচ্ছ, গন্ধ বর্ণ- 
বিহীন এবং সুস্বাহ হওয়া উচিত। কিন্তু জলের এই সকল 
গুণ থাকিলেই যে উহাকে নিরাপদে পান করা যাইতে 
পারে, তাহা নহে। কলেরা বা টাইফয়েড. জরের 
বীজাণু অতি সামান্ত পরিমাণে জলের সহিত মিশ্রিত 
থাকিলে, উহার বর্ণ, গন্ধ, স্বাদ বা স্বচ্ছতার কোন 
ব্যতিক্রম ঘটিতে দেখ! যায় না, কিন্ত এরূপ অঙ্গ 
পান করিলে এ সকল সাংঘাতিক রোগে আক্রান্ত হইবার 
সম্ভাবনা । এতদ্বতীত উদরাময়, রক্তাতিসার প্রভৃতি 
নানাবিধ রোগ অপরিষ্কত জল পান করিয়া উৎপন্ন 
হয়। এজন্য যে জল আমর পানীয়রূপে ব্যবহার করিয়৷ 
থাকি, তাহার বিশুদ্ধতা সন্বন্ধে আমাদের বিশেষ 
লক্ষ্য রাথা উচিত। 

প্রকৃতি মধ্যে সম্পূর্ণ বিশুদ্ধ জল প্রাপ্ত হওয়া যায় না। 
বৃষ্টির জল সর্বাপেক্ষা বিশুদ্ধ হইলেও ভূতলে পতিত হইবার 
সময়ে বায়ু, মধ্যে অবস্থিত কতিপয় পদার্থের সহিত 
সংমিশ্রিত হইয়। কিয়ৎ পরিমাণে দূষিত হয় এবং ভূমিতে 
পতিত হইবার পর তৎসংলগ্ন নানাবিধ খনিজ, উত্তিজ্ঞ 
এবং জীবজ পদার্থের সহিত মিলিত হুইয়৷ বিশেবভাবে 
যলিনত্ব প্রাপ্ত হয়। এই মলিন জলই নদী, কূপ ও পুফকরিণীতে 


পানীয় গুণ 


আশ্রয় গ্রহণ করে এবং ইহাই আমরা পানীয়রূপে ব্যবহার 
করিয়া থাকি। বৃষ্টির জল অতিশয় সত্তর্কতার সহিত সংগৃহীত 
হইলে উহা পানের উপযোগী হইতে পারে। 

প্রাকৃতিক জলের মধ্যে গভীর কৃপ বা প্রঅবণের জলই 
পানের পক্ষে প্রশস্ত। গভীর কৃপের গাত্র পাকা ইটের 
গাথনির ধ্বারা আবৃত এবং পাড় উচু হইলে উপরের জমি 
হইতে অথবা জমির মধ্যস্থিত ময়লা জল মাটী চোয়াইয়া। 
কূপের মধ্যে সঞ্চিত হইতে পায় না । মৃত্তিকার অতি গভীর 
স্থান হইতে জল উঠে বলিয়৷ এইক্নপ কূপের জলের মধ্যে খনিজ 
পদার্থের অংশ কোন কোন স্থলে কিঞ্চিৎ অধিক থাকিলেও 
রোগোত্পাদ্ক.বীজাণু উহার মধ্যে প্রায় দেখিতে পাওয়া যায় 
না। তবে যে পাত্র দ্বারা জল উত্তোলিত হয়, তাহ! যর্দি 
মলিন থাকে অথবা কোনরূপে রোগোৎপাদক বীঞ্জাণু সংস্ৃ্ট 
হয়) তাহা হইলে গভীর কূপের জলও উক্ত বীজাণু যোগে 
দুষিত হইবার সম্ভাবনা । অনেক স্থলে উত্তোলনকারী 
ব্যক্তির অপরিচ্ছন্নতার দোষেও কূপের জল টুধিত হইয়! 
সংক্রামক ব্যাধি বিস্তারের কারণ হইয়] থাকে। 

কৃ, পুষ্করিণী প্রভৃতি যে সকল জলাশয় হইতে আমবা 
পানীয় জল গ্রহণ. করিয়! থাকি, আমাদের দ্বেশের লোকেরা 
অজ্ঞতা নিবন্ধন উহাদ্দিগের জল দান! প্রকারে দৃবিত 
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করিয়া থাকে। জলাশয়ের সন্নিকটে মল-মুত্রত্যাগ” 
পুষ্ধরিণীর মধ্যে মনুষ্য ও গবাদি পশুদিগের স্নান, 
মলিন এবং সংক্রামক-রোগ-সংস্পষ্ট বস্ত্র ও শয্যাদি 
ধৌতকরণ১ উচ্ছিষ্ট তৈজস সংস্কার প্রভৃতি নানাবিধ 
কার্ধ্য দ্বারা জলাশয়ের জল সর্বদাই দূষিত হইয়া থাকে । 
গ্রামে কোন বাটীতে কলেরা রোগ দ্বেখা দিলে, সেই 
বাট়ীর পরিজনের1 অজ্ঞতা নিবন্ধন রোগীর বস্ত্র ও 
শয্যাঁদি পুক্কব্রিগীর জলে পরিষ্কৃত করিয়া! থাকে । পুনশ্চ সেই 
পুক্করিণী হইতেই তাহারা এবং গ্রামের অপর সকলে পানের 
জন্য জল উত্তোলন করিয়া লইয়া যাঁয়। বল বাহুল্য যে 
এইরূপে কলেরার বীজাণু-মিশিত জল পান করিয়া গ্রামের 
গৃহে গৃহে মহামারী পরিব্যাপ্ত হইয়া পড়ে। এই অজ্ঞতা 
ও অসাবধানত। হেতু প্রতি বৎসর আমাদের দেশে কত 
লোকের বে অকাল মৃত্যু ঘটিতেছে, তাহা সংখ্যা করিয়া! 
নির্দেশ কর] যায় না। সংক্রামক রোগের শুশ্রাবা সন্বদ্ধে 
আমাদের 'দেশের লোকের অভিজ্ঞতা এতই সংকীর্ণ যে 
তাহা চিন্তা করিলে মন ক্ষোভ ও নিরাশায় অবসন্ন হইয়! 
পড়ে । যাহাতে সাধারণের মধ্যে এই বিষয়ের জ্ঞান যথোচিত 
প্রসার লাভ করে, তদ্বিষয়ে এ দেশীয় চিকিৎসক মাত্রেরই 
যথোচিত চেষ্টা করা৷ উচিত। সাধারণের মধ্যে সংক্রামক 
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রোগ নিবারণের মুল নিয়মগুলি যতদিন যথারাতি পালিত 
না হইবে, ততদিন পর্য্যন্ত প্রেগ্‌, যন্মা, কলেরা, বসন্ত 
প্রভৃতি উৎকট সংক্রামক রোগের আধিপত্য এদেশ হইতে 
কিছুতেই কমিবে না । 

'স্বল্প-গভীর কূপ বা পুক্করিণীর জল অপেক্ষা নদীর জল 
অধিকর্তর বিশুদ্ধ ও পানোপযোগী। কিন্তু আমার্দিগের 
দেশে এমন অনেক নদী আছে, যাহাতে মোটেই স্োত 
নাই এবং যাহার মধ্যে তীরবর্তীগ্রাম হইতে মলিন জল 
এবং নানাবিধ দূষিত পদার্থ সর্বদা পতিত হয়। এই সকল 
নদীর জল সাধারণ পুঞ্করিণীর জল অপেক্ষ1! বিশুদ্ধ নহে, 
সুতরাং পানের পক্ষে সম্পূর্ণ অনুপযোগী । প্রচুর সলিল- 
বিশিষ্ট আ্রোতস্বিনী নদীর জলই পানের পক্ষে প্রশস্ত । 
এইরূপ নদীর জল গতিশীল এবং সর্বদা বাযুতাডিত 
ও রৌদ্র-সেবিত হয় বলিয়া উহার অধিকাংশ দৃধিত 
পদার্থ শীঘ্রই নষ্ট হইয়া যায়। এবং নদীর মধ্যে, সর্বদা 
প্রচুর পরিমাণ জল বহমান হয় বলিয়া দূষিত "পদার্থ অধিক 
জলের সহিত মিশ্রিত হওয়ায় উহার অনিষ্টকারিণী শক্তির 
হাস হয়। নদীর জল পান করিবার প্রধান আপত্তি 
“এই যে উহা ঘোলা, বিশেষতঃ বর্ষাকালে উহা কর্দমপূর্ণ 
হইয়া থাকে। নদীর জণনকে রীতিমত ছাকিয়া লইলে। 
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উহা! স্বচ্ছ ও পরিষ্কত হইয়া পানের উপযুক্ত হইয়। 
খাকে। 

যখন প্রকৃতির মধ্যে বিশুদ্ধ জল একেবারেই পাওয়া 
যায় না এবং অপরিষ্কত জল পান করিলে বিবিধ রোগ 
উৎপন্ন হইবার সম্ভাবনা, তখন বিভিন্ন উপায়ে জলকে 
যথোচিত পরিষ্কৃত করিয়া পানের জন্ত ব্যবহার করা 
'মামাদের অবশ্ঠ কর্তব্য। যাহারা কলিকাতার শ্ায় বড় 
সহরে বাস করেন, সহরৈর মিউনিসিপ্যালিটী তাহাদিগের 
জন্য বালি ও কাকরের মধ্য দিয়া নদীর জল নুন্দররূপে 
ছাকিফ়া পানের জন্য ব্যবস্থা করিয়া দিয়াছেন। পুনঃ পুনঃ 
পরীক্ষা দ্বারা সপ্রমাণ হুইয়াছে যে হুগঙ্গী নদীর জলের 
মধ্যে যে সকল অনিষ্টকাঁরী বীজাণু থাকে, পল্তায় (10) 
জল ছক! হইবার পর জলের মধ্যে তাহাদিগের সংখ্যা 
এত কমিয়া যায় যে কলিকাতায় আমর! যে কলের জল পান 
করিয়া থাকি, তাহা এক প্রকার নির্দোষ ধলিয়৷ বিবেচন। 
কর! যাইতে' পারে। পল্লীগ্রামে বালি ও কয়লা দিয়া 
অচরাচর ষে প্রণালীতে জল ঠাক] হইয়া! থাকে, তাহা 
সম্পূর্ণ নিরাপদ নহে। এরূপ ছাকনির দ্বারা জলমধ্যস্থ 
সংক্রামক রোগের বীজাণু সম্পূর্ণরূপে দুরীভূত হয় না" 
উহাদিগের কিয়্দ্ংশ ছাকনির মধ্য দিয়া ছাঁক। জলের 
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সহিত* নামিয়া আইসে। পা্টব্‌ চেম্বার্নযাগ, ( 785690 
017202199118100 ) অথবা বার্ক ফেল্ভ, (9619ভিগ্র ) 
নামধেয় সর্বোৎকৃষ্ট ছাকনি ব্যবহার করিলে এই দোষ 
একেবারে কাটিয়া যায়» কিন্তু সাধারণের পক্ষে এরূপ 
দামী ছাঁকনি ব্যবহার করা এক প্রকার অসম্ভব । 
স্মধারণের পক্ষে জলকে সম্পূর্ণরূপে বিশুদ্ধ ( অর্থাৎ 
সংক্রামক ব্যাধির বীজশৃন্ত ) করিবার শ্রেষ্ঠ উপায়--ছলকে 
রীতিমত ফুটাইয়া লওয়া। জলের মধ্যে খনিজ পদার্থ 
অল্লাধিক পরিমাণে মিশ্রিত থাকিলেও উহা বিশেষ অনিষ্ট 
উৎপাদন করে না। জলের মধ্যে সংক্রামক রোগের বীজ 
মিশ্রিত থাকিলেই উহা প্রভূত অনিষ্টের কারণ হইয়া থাকে । 
জল উত্তমরূপে ফুটাইলে যদি উহার মধ্যে কলেরা, 
টাইফয়েড জ্বর প্রভৃতি সংক্রামক রোগের বীজ থাকে, 
তবে তাহা একেবারে ধ্বংস প্রাপ্ত হয়। জল যতই 
অপরিষ্কত হউক না! কেন, ভাল করিয়া ফুটাইয়া লইলে 
উহা! নির্ভয়ে পান কর। যাইতে পারে। ওলাউঠ। প্রভৃতি 
সংস্কযমক রোগের যখন প্রাহ্র্ভাব হয়, তখন জল ও দুধ 
€ (ঈদে অপরিষ্কত পু্ষরিণীর জল দুধের সহিত 
শ্রত করিয়! অনেক সময়ে দুপ্ধকে নিতান্ত দূষিত করিয়! 
'তোলে ) রীতিমত ফুটাইয়া! পান করিলে এ সকল রোগে 
১ 
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আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা থাকে নাঁ। এত সহজ «উপায় 
থাকিতেও আমরা আলস্তবশতঃ জল না ফুটাইদ্বা পাঁন করি 
এবং তজ্জন্ত কত বিপদ ভোগ করির়া থাকি! আমাদের 
বাড়ীতে সমস্ত দিন উনান জলিতেছে, আমর! কত রকম 
আবশ্তক ও অনাবশ্তক আমিষ ও নিরামিষ ভোজ্য ও পেয় 
প্রস্তুত করিয়া অজীর্ণ রোগকে সাদরে নিমন্ত্রণ করিয়া« আনি- 
তেছি, কিন্তু রোগ তাড়াইবার জন্ত এক কলসী জল গরম 
করিতে আমাদিগের পরিজনবর্গ, পাঁচকপাচিক1 অথবা 

গ্দীদ্রেগের মধ্যে কাহীরও অবসর ঘটিয়। উঠে না। 
এইরূপ ওদাসীন্টের ফল যে নিতান্ত বিষময় হইবে, তাহার 
আর আশ্যধ্য কি! কলের] ও টাইফয়েড, জর যদি নিবারণ 
করিতে হয়, তাহ] হইলে & সকল রোগের প্রাহর্ভাবের সময় 
পান:য় জল ও দুগ্ধ রীতিমত ফুটাইয়া পান কর! উচিত। 

এ সম্বন্ধে একটী স্ত্য ঘটনা বিবৃত করিতেছি । ২১ 
বৎসর পুর্বে আমি “জল” নামক একখানি ক্ষুদ্র পুস্তক 
বাঙ্গাল! ভাষাঁয় প্রকাশ করিয়াছিলাম। ওলাউঠ-রেগ 
দূষিত জল পান করিয়া কিরূপে শীঘ্র পরিব্যাপ্তি লাভ করে, 
কতকগুলি সত্য ঘটনার উল্লেখ করিয়৷ সাধারণকে এ তথ্য 
বিশেষভাবে বুঝাইবার চেষ্টা করিয়াছিলাম এবং ইহার 
নিবারণের জন্য পল্লীগ্রামবাসীদিগকে জল ফুটাইয়া৷ পান 
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করিবার নিমিত্ত নির্বন্ধসহকারে অনুরোধ করিয়াছিলাম। 
পুস্তকখানি প্রকাশিত হইবার কিছু দ্রিন পরেই বসিরহাটের 
অন্তর্গত কতকগুলি গ্রামে ওলাউঠা রোগের অত্যন্ত প্রাছুর্ভাব 
হয়। বসিরহাঁটের একজন উকিলবাবু ঘটনাক্রমে সেই 
সময়ে এ পুস্তক পাঠ করিয়াছিলেন এবং জল ফুটাইবার 
উপদেক্পাটী সহজ ও উপকারী বিবেচনা করিয়! নিকটস্থ 
আটখানি গ্রামের প্রত্যেক বাড়ীতে স্বয়ং যাইয়া যাহাতে 
& সময়ে সকলের বাড়ীতেই জঙ্ল ফুটাইয়া পানের জন্ত 
ব্যবহার করা হয়, তজ্জন্য সবিশেষ চেষ্টা করিয়াছিলেন । 
তাহার উপদেশ মত এ কর়খানি গ্রামের প্রত্যেক গৃহস্থই 
পানীয় জল ফুটাইয়! ব্যবহার করিতে আরম্ভ করে এবং অতি 
অল্পদিনের মধ্যেই এ আঁটখানি গ্রাম হইতে কলের! 
একেবারে অবশ্য হইয়া. যায়, কিন্তু অন্তান্য গ্রামের মধ্যে 
কলেরার প্রকোপ অনেক দিন পর্যযস্ত বি্ধমান ছিল। 
এইরূপ আশাতীত উপকার লাভ করিয়া & উকিলবাবু' 
স্বয়ং কলিকাতায় আগমন করিয়! আমার নিকৃট সমস্ত ঘটন! 
বিবৃত করিয়াছিলেন এবং এইরূপ সহজ উপদেশ হইতে 
সুফল লাত করিয়া অতিশয় আনন্দ প্রকাশ করিয়াছিলেন। 
ফুটান জল বিশ্বাদ হয় বলিয়া অনেকে ফুটান জল থাইতে 
আপত্বি করিয়। থাকেন কিন্তু একটী সামান্ত উপায়ে এই 
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অসুবিধা দূর করিতে পারা যায়। যদি ফুটান জন্লকে 
কয়েকবার এক পান্ত্র হইতে অন্ত পাত্রে ঢালা যায়, তাহ! 
হইলে উহা! বায়ুমিশ্রিত হইয়া পুনরায় সুম্বাহু হয়। এই জলে 
অল্প পরিমাণে কপুুর যোগ করিলে, উহার স্বাদ সম্বন্ধে 
আর কোন আপত্তি থাকে না। 

সমস্ত দিনে আমাদিগের প্রায় দেড় সের জল পান 
করিবার আবশ্তকতা হয়। ইহার মধ্যে কিয়দংশ আমরা 
খাদ্যসামগ্রী হইতে প্রাপ্ত হই ; অবশিষ্টাংশ, জল ও অন্যান্য 
পানীয় গ্রহণ করিয়া সংগ্রহ করিয়া থাকি। আহারের 
অব্যবহিত পরেই অধিক জল পান করা উচিত নহে? ইহা 
আমি পূর্বেই বলিয়াছি। অতি প্রত্যুষে এবং বাক্রিতে 
শয়ন করিবার পুর্বে জল পান করা প্রশস্ত বলিয়৷ 
উল্লিখিত হইয়াছে । মধ্যে প্রাতরাশের ২৩ ঘণ্টা 
পরে আর একবার যথাপ্রয়োজন জল পান করিলে, 
উপকার ভিন্ন অপকার হইবার সম্ভাবনা নাই। কেহ 
কেহ ঘন ঘন জল পান করিয়া থাকেন; ইহা! একটী 
কদভ্যাস। ইহাতে খাদ্য পরিপাকের ব্যাঘাত জন্মিয়া 
অজীর্ণ রোগ উৎপন্ত্র হয় এবং অনেক স্থলে দেহও স্থূল 
হইয়া পড়ে। বিশেষতঃ যদ্দি কোন স্থানে পরিষ্কৃত পানীয় 
জল ন! পাওয়া যায়, তাহা হইলে এই কদভ্যাসবশতঃ & 
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ব্ক্তি পিপাসায় অত্যন্ত কষ্ট পাইয়া থাকে । আহারের 
হ্যায় পানীয় সন্ন্ধেও আমাদিগের সংযম অভ্যাস করা উচিত। 

গ্রীষ্ম প্রধান দেশে পানের পক্ষে শীতল জলই প্রশস্ত 
কিন্তু অবস্থা বিশেষে উঞ্ণ জল পান করিলে সবিশেষ 
উপকার প্রাপ্ত হওয়া যায়। অজীর্ণ, কোষ্ঠবন্ধত1 প্রভৃতি 
কতিপয় রোগে উঞ্চ জল অল্লে অল্পে পান করিলে 
অনেক স্থলে রোগের উপশম হইতে দেখা যাঁয়। 
বাঁত্রিকালে নিদ্রার ব্যাঘাত হইলে, শয়নের পুর্বে এক 
গেলাস উষ্ণ জল পান করিয়া শয়ন করিলে, অনেক 
সময়ে সুনিদ্রা লাত হয়। কিন্তু আজকাল দধি তোজনের 
স্তায় উষ্ণ জল পান কর। একরূপ সখের জিনিষ হইয়া 
ঈাড়াইয়াছে। প্রয়োজন হউক আর না হউক, তাল লাগুক 
আর নাই লাগুক, অনেকে গরম জল পান করিয়া 
“ফ্যাসান্‌” বজায় রাখিয়া থাকেন । উঞ্ জ পান কর! 
শরীরের সকল অবস্থাতেই যে নিরাপদ, তাহ! যনে হয় না।' 
অনেক বিজ্ঞ কবিরাজ উষ্ণ জল পানের 'সম্পূর্ণ বিরোধী । 
তাহাদের মতে ইহাদ্বার বাঝুর প্রকোপ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়, 
সুতরাং ধাহাদের বায়ু প্রবল, উষ্ণ জল পান তাহাদের পক্ষে 
অনিষ্টজনক। অবশ্ঠ পল্লীগ্রামে জল ফুটাইয়া পান করিলে 
অপরিষ্কত জলপানজনিত বিপদের হস্ত হইতে রক্ষ। পাওয়া 
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যায় বটে, কিন্তু এরূপ স্থলে উষ্ণ জল শীতল করিয়া পান 
করিলেই সমান ফল লাভ হইয়1 থাকে । এস্থলে বক্তব্য 
এই যে অকারণ উষ্ণ জল পান করিয়া কষ্টতোগ করিবার 
প্রয়োজন নাই; শরীর অসুস্থ হইলে চিকিৎসকের মত লইয়া 
উষ্ণ জল ব্যবহার করাই সঙ্গত । ৰ 

ঘোল ।-_-ঘোল একটি উত্কষ্ট পানীয়। ইহাতে দুধে 
সারাংশ কিয়ৎ পরিমাণে বিদ্যমান থাকে বলিয়া ইহ। দ্বারা 
থাদ্যেরও কার্য হইয়া থাকে । ঘোল ব্যবহার করিলে 
অন্তরস্কিত অনিষ্টকারক বীজাণুদিগের সংখ্যা কমিয়! যায়, 
সুতরাং অন্তরস্থ ভূক্তাবশিষ্ট পদার্থের পচন ক্রিয়ার হ্রাস হইয়া 
পেট গরম, উদরাষয় রোগ ও মলের ছূর্গন্ধ নিবারিত হয়। 
আমি একস্থলে উল্লেখ করিয়াছি যে একটী সংস্কত বচন 
অনুসারে প্রত্যুষে শীতল জল, অপরাহে দুগ্ধ ও তভোজনাস্তে 
ঘোল পান করিলে বৈদ্যের আশ্রয় লইবার প্রয়োজন 
হয় না। ৃ 

ডাব ।-ঘোলের হ্যায় ডাবের জলও উপাদেয় পানীয়। 
ইহার মধ্যে খাদ্যের গুণও কতক পরিমাণে আছে। 
আহারের পর ডাবের জল পান করিয়া অনেকের অজীর্ণ 
রোগ সারিয়৷ গিয়াছে । অনেক সময়ে কচি ডাবের জলে 
“হিক্কা ও বমি নিবারিত হইয়া যায়। সমুদ্র যাত্রা! করিলে 
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অনেকের বিষম বমি (5992. 910107559) হইয়া থাকে; 
ডাবের জল ব্যবহার করিয়৷ এই বমি একেবারে স্থগিত 
হইতে দেখা গিয়াছে । 
সরব ।-_ গ্রীষ্মকালে এদেশে বেল, তরমুজ, আনারস, 
ফল্দা, লেবু প্রভাত নানাবিধ ফলের এবং তেঁতুল, মিছরি 
ও চাঁনর সরব অনেকেই ব্যবহার করিয়া থাকেন। 
নিয়মিত পরিমাণে ব্যবহৃত হইলে, এই সকল সরবৎ 
পানীয় ও খাদ্য উভয়েরই কার্য করিয়া থাকে । অধিক 
সরব পান করিলে ক্ষুধামান্দ্য, অজীর্ণ ও উদরাময় রোগ 
জন্মিবার সম্ভাবন।। 
সোতাওয়াটার্‌ ইত্যাদি ।__-যোন্ডাওয়াটার্‌, লেমনেড, 
প্রভৃতি কার্ধনিক্‌ এনিভ. গ্যাস্‌ মিশ্রিত পানীয় (4185৫ 
12575 ) যথেষ্ট পরিমাণে ব্যবহৃত হইতে দেখা যাঁয়। 
কার্ধনিক্‌ এসিড. গ্যাস্‌ নিশ্বাসের সহিত গৃহীত হইলে শরীর 
মধ্যে বিষের কার্য্য করে কিন্তু কোন পানীয়ের সহিত উদ্ররস্থৃ' 
হইলে কোন অনিষ্ট উৎপাদন করে না। মিয়মিত পরিমাণে 
এই সকল পানীয় গ্রহণ করিলে কোন দোষ ঘটিতে দেখ 
যায় না, তবে ভোজনের অব্যবহিত পরেই অনেকে অধিক 
সোভাওয়াটার্‌ ব্যবহার করিয়া থাঁকেন, ইহাতে পরিপাকের 
স্থবিধ।, না হইয়া ব্যাঘাত ঘটিবার সম্ভাবনা । অনেক সময়ে 
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অপরিষ্কৃত জলে এই সকল পানীয় প্রস্তুত কর! হইয়া থাকে 
এবং প্রস্তুত করিবার যন্ত্রার্দির অপরিচ্ছন্নতা হেতু ধাতুবিশেষ 
দ্বারা ইহারা দুষিত হইয়! পড়ে। সময়ে সময়ে পরীক্ষা দ্বার 
সোভাওয়াটারের মধ্যে টাইফয়েড, জরের বী্জাণু প্রাপ্ত হওয়। 
গিয়াছে এবং এইরূপ সোভাওয়াটারের ব্যবহার দ্বারা 
টাইফয়েড জর বিস্তার লাভ করিয়াছে, এরূপ ঘটনাও 
নিতান্ত বিরল নহে। মফঃস্বলে এই সকল পানীয় যে 
জলে প্রস্তুত হইয়া থাকে, তাহা প্রায়ই দূষিত। কলিকাতা 
সহরেও সন্ত্রান্ত ব্যবসায়ীদের নিকট হইতে এই সকল 
পানীয় সংগ্রহ কর! কর্তব্য। 

চা, কফি ও কোকেো।।-চা, কফি ও কোকে। 
আদ্রকাল শিক্ষিত অশিক্ষিত সকল সম্প্রদায়ের মধ্যে যথেষ্ট 
পরিমাণে ব্যবহৃত হইতে দেখা যায়। এস্লে বলা উচিত 
যে সহঙ্জ শরীরে স্বাস্থ্য-রক্ষার জন্য ইহাদিগের একটীরও 
প্রয়োজন হয় না। বিশেষতঃ চ1 কিছুর্দিন ব্যবহার করিলে 
এমনই অত্যাস হইয়া যাঁয় যে সহজে ইহাকে আর 
পরিত্যাগ করিতে পারা যায় না। তবে নিয়মিত পরিমাণে 
পাঁন করিলে ইহাদ্িগের মধ্যে কোনটাই অনিষ্ট উৎপাদন 
করে নাঃ বরঞ্চ পরিশ্র মজনিত ক্লান্তি ও অবসাদ দূর করিয়! 
ল্রর্ত ও আরামদায়ক হইয়া থাকে। অন্নবযস্ক বালক 
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বালিকাদগের পক্ষে চাবা কফি কোনটাই ভাল নহে 
তাহাদিগকে কোকো খাইতে দিলে বিশেষ কোন অনিষ্ট 
হইতে দেখা যায় নাঁ। চা অপেক্ষা কফির উত্তেজনাশক্তি- 
অধিক; কোকোর উত্তেজনা-শক্তি চা ও কফি অপেক্ষা অনেক, 
কম। চ]ও কফির মধ্যে খাদ্যের গুণ কিছু মাত্র নাই 
কোকোর মধ্যে শতকরা ৫* তাগ মাখন জাতীয় এবং ১৫ 
ভাগ ছান! জাতীয় খাদ্য অবস্থিতি করে, স্থতরাং ইহ! কতক. 
পরিমাণে খাদ্যেরও কার্য্য করিয়া থাকে । চকোলেট 
নামক পদার্থ কোকো হইতে প্রস্তত হয়। মিষ্টতাহেতু 
ছেটি ছোট ছেলেরা চকোলেট খাইতে বড় ভালবাসে এবং 
ইহাতে কোন অনিষ্ট হয় না। ্‌ 

অধিক চা ব্যবহার করিলে অজীর্ণ ও কোষ্ঠবদ্ধতা 
উপস্থিত হয়। চায়ের মধ্যে ট্যানিন্‌ (10211 ) নামক 
একটী কষায় পদার্থ আছে, ইহাই কোঁষ্ঠবদ্ধতা ও অজীর্ণ 
উত্পাদন করে। চ1] যত “কড়া” হয়, ততই .ট্যানিন্‌ অধিক 
পরিমাণে উহার মধ্যে বিদ্যমান থাকে, এজন্য “কড়া” চ1 
পান করা! কোন মতেই যুক্তিসিদ্ধ নহে। ধযাহাঁদেরকোনরূপ 
হৃদরোগ আছে, ধাহার! হৃৎস্পন্দনে কষ্ট পান অথবা ধাহাবা, 
হিষ্টিরিয়। প্রভৃতি বায়ুরোগে আক্রান্ত, তাহাদের চ। বা কফি: 
সেবন কর! উচিত নহে। 
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' পাতলা চা পান করাই সঙ্গত। টন জল 
চায়ের পাতার উপর ঢালিয়| ৩।৪ মিনিট রাখিলে যে অল্প 
লাল রডের কাথ প্রগ্তত হয়, তাহা তৎক্ষণাৎ ছাকিয়া 
পান করিলে কোন দোষ হয় না। মাছ, মাংস, ভিম ইত্যাদি 
ছানা জাতীয় খাদ্যসামগ্রীর সহিত চা পান করা সঙ্গত 
নহে-ইহাতে এ সকল পদার্থের পরিপাকের ব্যাঘাত 
জন্মে । 

চা এবং কফির অহিফেন ও স্থরার মাদকতা নষ্ট করিবার 
ক্ষমতা আছে, এইজন্ত এ সকল মাদক দ্রব্য দ্বারা বিষাক্ত 
হইলে চ1 ও কফির ব্যবহারে বিশেষ উপকার দর্শে। চ। 
ব্যবহার করিয়৷ অনেকে স্থরাপান অত্যাম পরিত্যাগ করিতে 
সমর্থ হইয়াছে; ইহা চায়ের পক্ষে অল্প প্রশংসার বিষয় 
নহে। পল্লীগ্রামের অপরিষ্কৃত জল সল্প পরিমাণ চায়ের 
পাতার সহিত ফুটাইয়া লইলে জল হইতে কতকগুলি দূষিত 
পদার্থ দূরীভূত হয়। 

স্বর1।--সুস্থ শরীরে সুরা সর্বতোভাবে বর্জনীয়। 
সহজ শরীরে সুস্থ অবস্থায় সুরার একেবারেই কোন আবস্ত- 
কতা নাই। ইযুরোপীয় সমাজে সুরাপান অতি বিস্তৃত- 
ভাবে প্রচলিত দেখিয়] বর্তমান স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানের জন্মদাত। 
'াক্তার পার্কস্‌ (28093) বলিয়াছেন যে পুর্ণ স্বাস্থ্য, সামর্থ্য 
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এবং মানসিক শক্তির পূর্ণ বিকাশ লাভ করিবার জন্ত 
স্থুরাঁপানের কিছুমাত্র প্রয়োজন হয় না। তিনি আরো 
বলেন যে, যাহারা মোটেই সুরা স্পর্শ করে না, তাহাদের 
মধ্যে অত্যন্ত পরিশ্রমী ও কর্মঠ ব্যক্তির সংখ্যা অন্ধ 
হে। 

পুর্বে অবস্থাবিশেবে স্থরাপানের উপকারিতা সম্বন্ধে 
চিকিৎসকদিগের মধ্যেও যে সকল ভ্রান্ত ধারণা ছিল, 
এক্ষণে বিবিধ পরীক্ষার সাহাঁষ্যে সেই সকল ভ্রান্ত সংস্কার 
ক্রমে দূরীভূত হইয়া! যাইতেছে। 

পূর্বে লোকের সংস্কার ছিল যে, সুরা শরীরকে 
গরম রাখিয়া শীত নিবারণ করিতে সমর্থ, এজন্য ইহা 
শীতপ্রধান দেশবাসীর পক্ষে নিতান্ত প্রয়োজনীয় পদার্থ । 
এক্ষণে অত্রান্ত পরীক্ষা! দ্বারা সপ্রমাণ হইয়াছে যে শীত 
নিবারণ কর! দূরে থাকুক, সুরামাত্রেই শীত নিবারণ 
না করিয়া শীতাধিক্য উত্পাদন করে। বরফার্ত মেরু 
প্রদেশের আবিষ্কারকগণ এবং আল্পস্‌ পর্ধতের আরোহি- 
গণ ভূয়োভুয়ঃ পরীক্ষা দ্বারা এই সিদ্ধান্তে উপনীত হইয়াছেন 
ষে,ঁ এঁ. সকল হিমপ্রধান স্থানে সুরা ব্যবহার করিলে 
'বিষম অনিষ্ট উৎপন্ন হয়। উহা দ্বারা শীত নিবারিত 
না হইয়া দেহের উত্তাপ কমিয়া যায়, এজন্য শীতের 
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প্রকোপ অধিক হইয়া মৃত্যুপর্য্স্ত ঘটিবার সম্ভাবন৷ । 
মেকুপ্রদেশ আবিষ্কার করিবার জন্ত যে সকল লোক. 
তথায় গিয়াছেন, তাহার! তাহাদের সঙ্গীদ্দিগকে কথনই 
স্থরাপান করিতে দ্রেন নাই। এরূপ দেখা গিয়াছে ষে 
তাহাদের মধ্যে যে ব্যক্তি গোপনে সুরাপান করিয়াছে, 
ষে শীতে জমিয়৷ মৃত্যু মুখে পতিত হইয়াছে। ভারত- 
বর্ষের ন্যায় গ্রীন্মপ্রধান দেশে সুরা ব্যবহার করিলে 
বিষম অনিষ্ট উৎপন্ন হয়। ইহাতে গ্রীষ্মের কষ্ট ত মোটেই 
নিবারিত হয় না, পরন্ত ইহার অনিয়মিত সেবনে শর্দি- 
গন্মি, যকৃতের প্রদাহ প্রভৃতি নানাবিধ উৎকট রোগের 
আবির্ভাব হয়। 

স্ুরাপান অপেক্ষা সুরাঁপান না করিয়া অধিক পরি- 
শ্রমের কার্য করিতে পারা যায়। সুর! অল্প মাব্রায় ব্যবহার 
করিলেও অধিক পরিশ্রম করিবার বিশেষ কোন সুবিধা 
হয় না; কিছু অধিক মাত্রায় পান করিলে পেশী সমূহের 
অনিয়ন্ত্রিত ক্রিয়া ও দৌর্বল্য উপস্থিত হয়, সুতরাং পরিশ্রম 
করিবার ক্ষমত] কমিয়া যায়। আরও অধিক পান করিলে 
মানুষ একেবারেই অকর্মণণ্য হইয়। পড়ে । বিখ্যাত ডাকার 
পার্ক ন্‌ এ বিষয়ের যথারীতি পরীক্ষা করিয়।৷ উপযুক্ত সিদ্ধান্তে 
উপনীত হইয়াছেন। 
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অল্প মাত্রায় স্থরা ব্যবহার করিলে ক্ষণকালের জন্য 
ঈষৎ উত্তেজনা উপস্থিত হইয়৷ ক্লান্তি ও অবসাদ দূর 
হয় বটে কিন্তু অন্পক্ষণ পরেই ইহার বিপরীত ক্রিয়া 
( 8:990001) উপস্থিত হইয়া শরীরকে অবসন্ন করিয়া 
ফেলে । 
মানসিক পরিশ্রমের জন্য স্থরার মোটেই আবশ্বকতা 
হয় না। অল্প মাত্রায় স্থুরা পান করিলে কিছুক্ষণের জন্য 
ভাবিবার ও ভাব প্রকাশ করিবার শক্তি বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইতে 
পারে, কিন্তু পরক্ষণেই অবসাদ উপস্থিত হইয়! মস্তিস্ক নিস্তেজ 
হইয়া পড়ে। একটু বেশী মাত্রীয় স্ুরাপান করিলে কল্পনা- 
শক্তি, চিন্তাশক্তি ও বিচারশক্তি কিরূপ. জড়ভাবাপন্ন হয়, 
তাহা কাহারও অবিদিত নাই। 
যুদ্ধক্ষেত্রে বারংবার পরীক্ষা! দ্বারা সপ্রমাঁণ হইয়াছে যে, 
স্বরাব্তিরেকে সৈন্তের অধিক পরিশ্রমের কার্য করিতে 
এবং কষ্ট সহা করিতে পারে ॥ স্রাপান করিলে শীতোষ্ুতা 
রাত্তি-জাগরণ, অধিক দুর পদব্রজে গমন+ অনাহার 
প্রভাতি সৈনিক জীবনের অপরিহার্য কষ্টগুলি সহ করিবার 
ক্ষমতা বিশেব ভাবে কমিয়৷ যায়। | 
আরা প্রকৃত খাদ্যের স্থান অধিকার করিতে পারে 
কি না, এ বিষয়ে .যতভেদ দৃষ্ট হয়। ন্ু্লা সামান্ততাবে 
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খাদেংর কাঁধ্য করিতে সমর্থ, ইহা স্বীকার করিয়াঃলইলেও 
উৎ্া যে একটী বিষাক্ত পদার্থ, সে বিষয়ে অগুমাত্র 
সন্দেহ নাই। সুতরাং সুরা অপেক্ষা সুলভ বূসনাতৃত্তিকর 
অসংখ্য খাদ্যসামগ্রী থাকিতে এরূপ মাদকতাগুণ- 
সম্পন্ন পদার্থ খাদ্যরূপে ব্যবহার করা কোন বুদ্ধিমানের 
কার্ধ্য নহে। একজন ইংরাজ চিকিৎসক হিসার করিয়া 
বলিয়াছেন যে, আট বোতল বীয়ার ( 5967) নামক 
মদের মধ্যে যে পরিমাণ খাদ্যসামগ্রী থাকে, তাহা এক 
টুকরা মিছরির সহিত সমান। অতএব খাদ্য হিনাবে ৩. 
টাকার বীয়ার এক পয়সার মিছরির অপেক্ষা অধিক পুষ্টি- 
কর নহে। 

অনেকে বলেন যে সুরা খাদ্য না হইলেও উহা 
থাদ্যের পরিপাকের সহায়তা করে। স্বরা পাকস্থলীতে 
প্রবেশ করিলে প্রথমতঃ উহার উত্তেজনা হয়ঃ এজন্য 
পাঠকরস (083010101০০ ) কিঞ্তিধিক পরিমাণে নিঃসৃত 
হইয়া থাকে । ইহাতেই অনেকে মনে করেন যে সুরা, 
মাংস প্রভৃতি খাদ্যের পরিপাকের সহায়তা করে। কিন্তু 
একটু বিবেচনা! করিয়া দেখিলেই বোধগম্য হইবে যে এই 
ধারণা ত্রমশুন্ত নহে। পাচকরস অধিক পরিমাণে নিঃস্ত 
হইলেই উহ স্বাভাবিক অবস্থা হইতে অধিকতর তরল, 
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হইবে অর্থাৎ হার মধ্যে জলের অংশ অধিক এবং পাচক 
দ্রব্যাদির ভাগ কম থাকিবে । স্থৃতরাং তরলত্বহেতু উহ্থার 
পরিপাক করিবার শক্তি থে পরিমাণে কমির1 যায় । অধিক 
মাত্রায় স্ুরাপাঁন করিলে পাকস্থলীর যে ছুর্দশা হয়, তাহা 
চিকিৎসকযাত্রেই অবগত আছেন। ইহ! দ্বার! পাকস্থলীর 
ছরারোগ্য* প্রদাহ উপস্থিত হয় ১ মদ্যপায়ীকে সর্বদ। যে 
যে বমন করিতে দেখা যায়, পাকস্থলীর প্রদ্ধাহই তাহার 
প্রধান কারণ। 

ইয়ুরোপীয় সমাজে বালকবালিকাদিগের বীয়ার্‌ পান 
করিবার প্রথা! অনেক স্থলে প্রচলিত আছে। অল্প বয়সে 
সুরার ব্যবহার প্রভূত অনিষ্টের কারণ । ইহা শারীরিক বৃদ্ধি 
ও বিকাশের পক্ষে বিস্র সাধন করে। বিশেষতঃ বাল্যকাল 
হইতে যে কোন আকারে স্ুরাপান করিতে আর্ত 
করিলে এ কদত্যাস সারাজীবনে এরূপ বদ্ধমূল হইয়! 
ঘায় যে কোন কালে উহাকে সহজে পরিত্যাগ করিতে 
পারা যায় না। এই কদভ্যাসের ফলম্বরূপ ইবুরোপীয় 
সমাজে সুরাপানের যেরূপ প্রাবল্য দেখিতে পাওয়া যায়, 
অন্ত কোথাও তাহা দৃষ্ট হয় না। ইযুরোপে যত ছুঃথ কষ্ট, 
তাহার অধিকাংশ স্ত্রীপুরুষের এই অবারিত স্ুরাপান হইতে 
উৎপন্ন । সুরাপান দ্বারা নিজের, পরিবারের, সমাজের 
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এবং দেশের কি ভয়ানক অনর্থ সাধিত হইতেছে, স্ুরাপান 
আরম্ভ করিবার সময় মদ্যপায়ীর যে তাহা জানা থাকে 
না, তাহ! নহে। কিন্তু যখন তাহার মনে হয় যে অকল্প- 
মাত্রায় স্থুরাপান করিয়া যদ্দি স্ফুর্ভতি ও আমোদ উপভোগ 
করিতে পার! যায়, তবে এরূপ নির্দোষ আমোদ ভোগ 
করিবার আপত্তিকি? সে তথন বুঝে নাযে সুরার মাত্রা 
নিয়মিত গণ্ভীর মধ্যে আবদ্ধ রাখা এক প্রকার অসম্ভব 
কার্ধ্য। অনেকেই খাদ্যপরিপাকের সুবিধা হইবে এই ভ্রান্ত 
স্কারবশতঃ হয়ত চিকিৎসকের মত লইয়া! অল্পমাত্রায় 
সুরাপান করিতে আরম্ত করিয়া অল্প দিনের মধ্যেই প্রকৃত 
মাতাল হইয়া পড়ে। ইয়ুরোপে নিন্নশ্রেণীর লোকের মধ্যে 
যে বিষম দারিদ্র্য ও নৈতিক অবনতি লক্ষিত হয়, স্ুরাই 
তাহার জন্য সম্পূর্ণ দায়ী। 

প্রত্যহ অধিক পরিমাণে সুরা পান করিলে শরীরের সমস্ত 
যন্ত্রই শীঘ্র হীনবল হইয়া পড়ে। হৃদপিণ্ডের উত্তেজনা হেতু 
রক্তবাহিকা” শিরাসমূহ অধিকতর স্ফীত হয় এবং সময়ে সময়ে 
বিদীর্ণ হইয়! পক্ষাঘাত প্রভৃতি সাংঘাতিক রোগ উৎপাদন 
কবে। পাকাশয়ের ছুরবস্থার কথ! পূর্ব্রেই বর্ণিত হইয়াছে। 
বমনেচ্ছা, বমন, ক্ষুধামান্দ্য, অজীর্ণ প্রভৃতি রোগ মাতালের 
সঙ্গের সাথী। ক্রমাগত উত্তেজনা হেতু প্রথমতঃ যরুতের 
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প্রদাহ উপস্থিত হয়; পরে উহ! সদ্ুচিত হহয়া (0101)0519 
06005 11567) সাংঘাতিক উদরী রোগ উৎপাদন করে 
অথবা যকৃতের স্ফোটক (1,151 ৪090655) উৎপাদন 
করিয়। অকাল মৃত্যু সাধন করে। স্রা গ্নাধুমগ্লীর 
উপর অতি ভীষণভাবে ক্রিয়া প্রকাশ করে। একটু 
বেশী মদ থাইলেই কথা অস্পষ্ট হয় এবং হাত পায়ের 
ঠিক থাকে না, ইহা নকলেই দেখিয়াছেন। ইহার কারণ 
এই যে এই সকল কাধ্য যে সকল পেশীর ক্রিয়াসাপেক্ষ। 
মস্তিষ্কের আজ্ঞায় সেই সকল পেশী সর্বদ! কাধ্য করিয়! 
থাকে । স্ত্রাপান করিলে মস্তিষ্ক এরূপ জড়ভাবাপন্ন 
হয় যে পেশীর কার্য্ের উপর উহার .প্রভাব বিনাশপ্রাপ্ত 
হয়। ইহা ব্যতীত মন্তিষ্কের কল্পনাশক্তি, ইচ্ছাশক্তি, 
বিচারশক্তি প্রভৃতি যে সকল ঈশ্বরদত্ত উচ্চতর ক্ষমত! 
আছে, তাহারাও ক্রমে হীনবল হইয়। অবশেষে একেবারে 
লোপ প্রাপ্ত হয়। তখন মানুষ যে কয়দিন বাচিয়! 
থাকে, তাহাকে পশ্ড অপেক্ষাও হীনতর 'জীবন বহন 
করিতে হয়। নরহত্যা, চৌর্ধ্য প্রভৃতি যে সকল গুরুতর 
পাপে সমাজ সর্বদা কলঙ্কিত হয়, অনেক সময়ে অতিরিক্ত 
ন্রাপানই এ সকল পাপকার্ধ্যের মূলে অবস্থান করে। 
দুর্ঘভি মনুষ্যজন্ম লাভ করিয়া এবং বহুরেেশোপার্জিত 
৭ 
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অর্থ ব্যয় করিয়া ধীাহার। এরূপ পশুত্ব লাভ করিবার 
জন্যা ব্যস্ত হন, তাহারা যথার্থই দয়ার পাত্র ! এই 
অপব্যয়ের অর্থে কত দরিদ্র পরিবারের গ্রাসাচ্ছাদ্দন, 
কত শিক্ষার্থীর শিক্ষা, কত রোগার্তের রোগ-মুক্তির 
ব্যবস্থা হইতে পারে এবং সাধারণ মানুষের ম্ুখ- 
সচ্ছন্দতা যে কত পরিবর্দিত হইতে পারে; তাহার 
ইয়ত্তা করা যাঁয় না। আজকাল আমাদের দেশে শিক্ষিত 
সম্প্রদায় বিশেষের মধ্যে সুরার ব্যবহার কিছু প্রবলভাবে 
প্রচলিত দেখ] যাইতেছে । আবার বিশ্বস্তস্থত্রে শুনিয়াছি 
যে বরণীয়া ভারতরমণীদিগের মধ্যেও কোথাও কোথাও 
এই কদত্যাস ধীরে ধীরে আধিপত্য বিস্তার করিতেছে । 
ইহা] যদ্দি সত্য হয়, তাহা “হইলে এই গৌরবমণ্ডিত 
প্রাচীন জাতির অধঃপতন যে পুর্ণতাবে সংঘটিত হইয়াছে, 
সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই। | 

যদি এ বিষয়ের আলোচনা একটু বিস্তৃত হইয়া থাকে, 
তাহা হইলে ইহার গুরুত্ব উপলব্ধি করিয়া পাঠক 
পাঠিকাগণ আমার প্রতি ক্ষমা প্রদর্শন করিবেন । 

এস্কলে বলা উচিত যে, স্থুরা একটী মহোপকারী ওষধ। 
স্থতরাং যেমন সকল ওষধই চিকিৎসকের মত লইয়া 
ব্যবহার করিতে হয়, ইহার সমন্ধে সেই নিয়ঙ্ক 
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সর্বভোভাবে প্রযোজ্য । চিকিৎসকর্দিগের নিকট আমার 
সবিনয় নিবেদন এই যে, তাহারা যেন বিশেষ প্রয়োজন 
ব্যতীত সামান্ত মাত্রাতেও স্থরা-ব্যবহারের ব্যবস্থা না 
করেন। অনেক সময়ে চিকিৎসকের লঘুচিত্তত! হেতু 
অনেক পরিবারের স্ুঁথ, সম্পদ ও প্রতিপত্তি চিরদিনের 
জন্য অস্তমিত হইয়াছে । 


(৬) 
মুখশুদ্ধি ও ধূমপান । 


আহারের পর যুখশুদ্ধির ব্যবস্থা আমাদের দেশের 
সকল শ্রেণীর লোকের মধ্যে বিস্তারিত তাবে প্রচলিত 
দেখিতে পাওয়া! যায়। সাধুঃ বৈরাগী প্রভৃতি ধাহার! 
সাংসারিক ভোগস্থথের প্রতি বীতরাগ হইয়াছেন, তাহারা 
সুখশুদ্ধির জন্য হরীতকী ব্যবহার করিয়া থাকেন এবং 
অশৌচাবস্থায় ঘখন আমরা বিলাসিতার দ্রব্য পরিবর্জন 
করিয়া থাকি, তখনও আমারা আহারের পর হরীতকী 
ব্যবহার করি। অপর সময়ে আমরা পান 'অথব। 
স্থপারি, লবঙ্গ, এলাইচ প্রভৃতি মসলা আহারের পর 
নিয়মিতরূপে ব্যবহার করিয়া থাকি । 

আযুর্ধেদ-প্রণেতৃগণ হরীতকীর গুণের এতই পক্ষপাতী 
ছিলেন যে তাহারা এই ফলকে “প্রাণদ1, “নুধাঃ” “ভিষকৃ- 
প্রিয়” বলিয়। বর্ণনা করিয়াছেন । একটী সাধারণ বচন প্রচলিত 
আছে ধে বরঞ্চ মাতাকেও কখন কুপিতা হইতে দেখা যায়, 
কিন্তু উদরস্থ হরীতকী কখনই উগ্রস্বভাব ধারণ করে ন! অর্থাৎ 
হুরীতকীর ব্যবহারে কোন অনিষ্ট সংঘটিত হয় ন।। 


মুখশুদ্ধি ও ধূমপান ১০৯ 


বোধ হয় অনেকেই লক্ষ্য করিয়াছেন যে আহারের 
পর মুখের মধ্যে ভুক্তদ্রব্যের একট আশম্বাদ ও গন্ধ 
অনেকক্ষণ পর্য্যন্ত বি্ধমান থাকে । অনেক সময়ে উত্তমরূপে 
মুখ প্রক্ষালন করিলেও এই গন্ধ একেবারে দৃরীভূত 
হয় না। ্বয়ং উহা! অনুতব করিতে না পারিলেও কাহারও 
সহিত কথা কহিলে এ ব্যক্তি উক্ত গন্ধ অনুভব করিয়া 
থাকে। যে কোন প্রকার মুখশুদ্ধির ব্যবহারে এ গন্ধ ও 
স্বাদ একেবারে দূরীভূত হুইয়] যায়। 

অনেকের মুখে স্বভাবতঃই একট হুর্গন্ধ বিদ্ভমান থাকে । 
অনেক সময়ে খাছ্যের স্থুপরিপাক না হইলে অথব! যরুতের 
ক্রিয়া সুচারু-রূপে সম্পন্ন না হইলে মুখে ছূর্গন্ধ অনুভূত 
হয়; ইংরাজীতে ইহাকে 0] 71880) কহে। যাহার 
মুখে দুর্গন্ধ, অনেক সময়ে সে স্বয়ং তাহা অনুতব করিতে 
পারে না। কিন্তু যে ব্যক্তি উহার নিকটে থাকে অথবা 
উহার সহিত কথাবার্তী কহে, তাহাকে কিরূপ একট 
অসুবিধা ভোগ করিতে হয়, তাহ কাহাকেও বুঝাইবার 
আবম্তকতা নাই। যাহাদিগের মুখে হুর্ন্ধঃ তাহাদের সহবাস 
লোকে সাধ্যমত পরিত্যাগ করিতে চেষ্টা করে। পান বা 
হরীতকী নিয়মিতভাবে মুখশুদ্ধিরূপে ব্যবহৃত হইলে এই 
নিন্দনীয় রোগের সবিশেষ উপশম হইয়া থাকে । 


৯৪২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


পান বা সুগন্ধি মসল! মুখের ভিতর রাখির্ধে ঈষৎ 
উত্তেজনা উপস্থিত হইয়া অধিক পরিমাণে লাল! (9811%8 ) 
নিঃসারিত হয়। আমি পুর্বে বলিয়াছি যে আমাদের 
অধিকাংশ থাস্ভই শ্বেত-সার-ঘটিত। লাগার সাহায্যে খান্ছের 
শ্বেতসারাংশ শর্করায় পরিণত হইয়৷ পরিপাক প্রাপ্ত হয়, 
স্থতরাং মুখশুদ্ধি করিবার পদার্থ দ্বারা গৌণভাধে থাস্ত- 
পরিপাকের সহায়তা হইয়৷ থাকে । 

আহারের অব্যবহিত পরে যাহাদের অগ্লোদগার নির্গত 
হয়, পান থাইলে তন্মধ্যস্থিত চুণের দ্বারা উহা নিবারিত 
হয়। অন্লাধিক্যযুক্ত অঙ্দীর্ণ রোগে পানের নিয়মিত ব্যবহারে 
উপকার সাধিত হইতে দেখ! যায়। 

আমর! পানের সুহিত লবঙ্গ, এলাইচ, মৌরি, যযানী, 
রাঁধুনি, কাবাবচিনি, দারুচিনি, জৈত্রী, কপূর প্রস্ৃতি থে 
সকল ম্ুগন্ধি মসল! ব্যবহার করিয়! থাঁকি, তাহাদিগের 
সকলগুলিরই কিয়ৎ পরিমাণ বায়ুনিঃসারক ও পচননিবাঁরক 
€৭ আছে। ' ইহাদিগের ব্যবহারে ভূক্রদ্্রব্যের অনাময়িক 
বিকার ( চ205068001) ) নিবারিত হইয়া পেট ফাঁপা, 
পেটের মধ্যে ছূর্গস্ষময় বাপ্পের, সঞ্চার, উদরাময় প্রভৃতি 
অজীর্ণঘটিত নানাবিধ উপদ্রব হইতে কিয়ৎপরিমাণে শাস্তি 
লাভ করিতে . পারা যায়। তবে পানের সহিত অধিক 


মুখশুপ্ি ও ধূমপান ১০৩ 


পরিমাণ সুপারি ব্যবহার করিলে ক্ষুধামান্থ্য উপস্থিত হয় 
এবং স্থপারির দোষ থাকিলে, মাথা ঘোর! বমি প্রস্তুতি 
হইয়| শরীর অস্থস্থ হয় । 

এ দেশে কতদিন পানের ব্যবহার চলিয়া আসিতেছে 
তাহা নির্ণয় করা ছুঃসাধ্য। সুত্ুত প্রভৃতি অতি প্রাচীন 
আয়ুব গ্রন্থে পানের গুণ বর্ণিত হইয়াছে। স্ুঞ্তের 
মতে পান স্ম্গন্ধি, ঈষৎ উত্তেজক, বাধুনিঃসারক ও ধারক?) 
ইহার ব্যবহারে মুখের ছূর্ণন্ধ নষ্ট হয় এবং কথস্বর পরিস্কৃত 
হয়। যাহাদের পাঁন ব্যবহার কর অভ্যাস, আধিকক্ষণ 
পান না খাইলে, তাহার একটু অবসন্নতা বোধ করেন, 
পান খাইলেই শ্রী অবসাদ অন্তহিত হয়] বৈদ্য-চিকিৎসীয় 
বিবিধ রোৌগে পাঁনের আভ্যন্তরীণ ও বাহ প্রয়োগ নিদিষ্ট 
আছে। কিছুদিন পুর্বে যখন পানে “পোকা” হইয়াছে 
বলিয়া একটা মিথ্য। জনরূব উঠিয়াছিল, তখন কয়েক দ্দিন 
পান ছাড়িতে হইয়াণ্ছল বলিয়া অনেকের ক্লেশের পরিসীমা 
ছিল না। 

কিন্ত পান এরূপ উপকারী পদার্থ হইলেও ইহার 
অপরিমিত ব্যবহারে নানারূপ অনিষ্ট সংঘটিত হইতে দেখা 
যায়। মুখের ভিতর সর্বদা পান থাকিলে শব স্পষ্টরূপে 
উচ্চারিত হয় না, সুতরাং কথাবার্তা কহিবার অথবা পাঠ 


১০৪ শারীর স্বাগ্থ্য-বিধান 


আবৃত্তি করিবার বিশেষ অসুবিধা উপস্থিত হয়। আমাদের 
দেশে একটা কথা প্রচলিত আছে যে বেশী পান খাইলে 
জিভ্‌ মোটা হইয়া! উচ্চারণ অস্পষ্ট হয়, এইজন্য অক্প-বয়স্ক 
বালকদ্িগকে পান খাইতে নিষেধ করা হয়। পান মুখে 
করিয়া কথা কহিতে গেলে অনেক সময়ে চর্বিত-পান-মিশ্রিত 
মুখামৃত নিজের ও নিকটস্থ ব্যক্তির শরীর ও বন্তরার্দির উপর 
পতিত হয়; ইহাতে লোকে যে কিরূপ বিরুক্ত হয়, তাহ 
সহজে অন্যান করিয়। লওয়া যাইতে পারে। বেশী পান 
খাইলে সর্বদ। 'ছেপ” গিলিবার বা ফেলিবার প্রয়োজন হয়; 
এই উভয় ক্রিয়ার কোনটাই স্বাস্থ্যসম্মত নহে । অনেক লোকের 
যেখানে সেখানে পানের “ছেপ্‌* ফেলিবার কদভ্যাস দেখিতে 
পাওয়৷ যায়; ইহাতে ঘর দরজা, ₹দওয়াল, মেঝে, উঠান 
প্রভৃতি সকল স্থানই অপরিষ্কত ও ছৃর্ন্বযুক্ত হয়। পাঁচজনের 
মধ্যে বসিয়া যাহার! পিক্দানির মধ্যেও “ছেপ্‌* ফেলিয়া! 
থাকেন, তাহারা বোধ হয় বুঝিতে পারেন না যে এই 
কদ্ত্যাস সমবেত ব্যক্তিবৃন্দের কিরূপ বিরক্তি উত্পাদন 
করিয়। থাকে । পানের “পিকে” বগ্রিত জামা চাদর বড়ই 
অগ্রীতিকর দৃপ্ত নয়নপথে উপস্থিত করে। 

অধিক পান খাইলে ক্ষুধামান্য্য উপস্থিত হয় এবং 
পরিপাক-শক্তি ক্ষীণ হয়। এরূপ দেখা গিয়াছে যে যাহাদের 


মুখশুদ্ধি ও ধূমপান ১০৫ 


পান খাওয়া অভ্যাস, দীর্ঘ উপবাসের সময় পান খাইতে 
পাইলে তাহারা ক্ষুধার তীব্রত। অন্ুতব করে না, কিন্তু 
পান না পাইলে, শীঘ্র তাহাদের শরীর অবসন্ন হইয়া পড়ে। 
অধিক পান খাইলে চুণ লাগিয়া মাড়ী ক্ষয়প্রাপ্ত হয় এবং 
দাত আল্গ। হইয়| অকালে স্বলিত হয়। চর্বিত পানের 
অংশ আধিকক্ষণ দত্তগহবরের মধ্যে অবরুদ্ধ থাকিলে বিকৃতি 
প্রাপ্ত হয় এবং দস্তশুল, মাড়ীফোল! এবং অন্থান্ত দস্ত-রোগ 
উৎপাদন করিয়া অশেষ যন্ত্রণীর কারণ হইব উঠে। দত্ত 
আল্গ। বা নষ্ট হইলে ভোজন ও পরিপাকের কিরূপ ব্যাঘাত 
ঘটে, আমি ইতিপৃর্বে তাহার উল্লেখ করিয়াছি। পানের 
“বিষষ” কিরূপ ক্লেশদায়কঃ তাহ] ভুক্ততোগী মাত্রেই অবগত 
আছেন। সর্বদা পান মুখে থাকিলে “বিষম” লাগিবার 
অধিক সম্ভাবনা । 

এই সকল অন্থুবিধার জন্ক কেহ কেহ পানের 
ব্যবহার একেবারে ছাড়িয়া দিয়াছেন। বিলাতফেরৎ 
তারতবাসীদিগের মধ্যে অনেকেই পান খান না, কেহ 
কেহ পানের পরিবর্তে লবঙ্গ; এলাইচ প্রভৃতি মসলা 
ব্যবহার করিয়া থাকেন। যীহ।দের সরকারী আপিসে 
বা আদালতে কাজ কর্ম করিতে হয়, তাহাদের মধ্যে 
অনেকেই কাজ করিবার সময় পান ব্যবহার করেন 
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না--এ অভ্যাসটী বড়ই স্ুসঙ্গত। সাহেবের আমাদের 
পান খাওয়া পছন্দ করেন না, সুতরাং সাহেবদের 
সহিত যাঁহাদের সর্বদা কাজকর্ম করিতে হয়, তাহাদের সেই 
সময় পান না থাঁইলেই ভাল হয়। কিন্তু সাহেবর্দিগের 
চক্ষে ইহ! ভাল লাগে না বলিয়া এই প্রাচীন, নির্দোষ, 
জাতীয় আচারটাকে একেবারে পরিত্যাগ করিবার কোন 
বিশিষ্ট কারণ দেখিতে পাই না। কাজকর্ম করিবার 
সময় পান না খাইয়া আহারের পর বা বিশ্রামের সময় 
পরিমিত মাত্রায় পান খাইলে কোন দোষ হয় না, 
বরঞ্চ পুর্বকথিত বিবিধ উপকার লাত করা যায়।" 
পান খাইয়া যুখ বেশ করিয়া ধুইয়। ফেলিলে, ইহার 
বিরুদ্ধে কোনরূপ আপত্তি থাকিতে পারে না। অতএব 
অকারণ একটা তৃপ্ডিপ্রদ, উপকারী, ভোগ্য-বস্তব হইতে বঞ্চিত 
থাকিবার কোন আবণ্তকতা দেখিতে পাওয়া যায় ন!। 
তবে ধাহাদের পানে রুচি নাই, তাহাদের কথ স্বতন্ত্র । 

পান আমাদের সমাজে ভদ্রতা ও সম্মান রক্ষার 
একটি শ্রেষ্ঠ উপকরণ। কেহ বাটাতে আসিলে তাহাকে 
পান না দেওয়া একটা সৌজন্চবহিভূ্তি কার্য বজিয়া 
বিবেচিত হইয়া থাকে । রাজসভায় ও সামাজিক উৎসব 
উপলক্ষে পান বিতরণ বিশেষ সম্মানের চিহ্ন বলিয়। 
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বিবেচিত হয়।: হিন্দুর সামাজিক আচার মাত্রেই পান 
একটা মঙ্গলম্থচক পদার্থ। পানের চাষ করিবার জন্য 
হিন্দু সমাজে “বারুই” নামক একটী ভিন্ন জাতির সৃষ্টি 
হইয়াছে এবং পানের ব্যবসা করিয়া বহুলোক জীবিকা 
সংগ্রহ করিতেছে । পানের পরিমিত ব্যবহারে যখন ইষ্ট 
বতীত 'কোনন্রপ অনিষ্ট সাধিত হয় না, তখন এই 
বহুপ্রাচীন জাতীয় আচারের এককালীন পরিবজ্জন করিবার 
উপদেশ ন্ুযুক্তি বা ত্বদেশ-হিতৈষণার পরিচয় প্রদান 
করে না। 
"“  ভামাক।- পৃথিবীর সকল জাতির মধ্যেই কোন 
না কোন আকারে তামাকের ব্যবহার প্রচলিত দেখিতে 
পাওয়া যায়। কেহ চুরুট ব1 সিগারেটের আকারে 
অথবা পাইপ, হুক বা গুড়গুড়ির সাহায্যে তামাকের 
ধুম পান করিয়া থাকে । অপর লোকে দোক্ত1, গুল বা 
নুর্তির আকারে তামাক মুখের মধ্যে রাখিয়া উহার রস গ্রহণ 
করে। কেহবা নস্তরূপে তামাক ব্যবহার করিয়া থাকে । 
প্রাচীন আয়ুব্বেদ গ্রন্থে তামাকের উল্লেখ দেখিতে 
পাওয়া যায় না। আধুনিক ততন্ত্রশান্ত্রে তাত্রকূটের বিষয় 
বর্ণিত হইয়াছে । বর্তমান সময়ে ভারতবর্ষে তামাকের 
চাষ বিস্তৃত ভাবে হইলেও ইহা, আমাদিগের স্বদেশী বস্ত 
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নহে। ১৪৯২ খুষ্টাব্দে স্পেন্দেশবাসিগণ আমেরিকার 
অস্তরুপাতী কিউবা (00৪) প্রদেশ হইতে তামাক প্রথমতঃ 
ইয়ুরোপে আনয়ন করেন। ১৫০৮ খৃষ্টাব্দে পোর্ভ,গীজ্গণ 
দাক্ষিণাত্যে তামাক আনয়ন করেন কিন্তু মোগল সম্রাট: 
আকবরের রাজত্ব কালেই সম্ত্রান্ত উচ্চপদস্থ ব্যক্তিদিগের 
মধ্যে তামাকের ধূমপান বিস্তৃতভাবে প্রচলিত হইয়াছিল। 
ধূমপানার্থ তামাকের ব্যবহার আমেরিকার অসত্য আদিম- 
নিবাসীদিগের নিকট হইতে জগতের সমস্ত সতভ্যজাতি 
শিক্ষা করিয়াছে। 

অনেকের ধারণা আছে যে, রাজ্জী এলিজাবেথের 
রাজত্ব কালে বিখ্যাত সর্‌ ওয়াপ্টার রালে (917 2107 
ঢ916181)) আমেরিকার অন্তর্গত নূতন আবিষ্কৃত ভার্জিনিয়া 
প্রদেশ হইতে তামাক প্রথমে ইংলগ্ডে আনয়ন করেন। 
এ সম্বন্ধে বক্তব্য এই যে রালের ভার্জিনিয়া আবিষ্কার 
সম্বন্ধীয় আমেরিকা-অভিযান ১৫৮৪ খুষ্টাব্দে ১৩ই জুলাই 
তারিখে অনুষ্ঠিত হইয়াছিল, কিন্তু তাহার ১৯ বৎসর 
পূর্ব্বে অর্থাৎ ১৫৬৫ থুষ্টর্জে সর্‌ জন্‌ হকিন্স, (১ 0101) 
এও সা05) নামক একজন ইংরাজ আমেরিকা হইতে 
ইংলণ্ডে প্রথম তামাক আনয়ন করিয়াছিলেন, তাহার 
বিশিষ্ট প্রমাণ আছে। তবে সর্‌ ওয়াপ্টার রালের দ্বারাই 
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ইংলগে তামাকের ধূমপান বিস্তৃতভাবে প্রচলিত হইয়াছিল । 
তিনি ঘরের পয়সা খরচ করিয়া বন্ধুবান্ধবর্দিগের মধ্যে 
রৌপ্যনির্মিতি তামাক খাইবার পাইপ্‌ বিতরণ করিতেন 
এবং নিজে সর্বদ1 তামাক খাইয়1 তাহাদিগকে তাহার দৃষ্টান্ত 
অনুসরণ করিতে বলিতেন। এ সম্বন্ধে একটী কৌতুকপূর্ণ 
গল্প প্রচ্সিত আছে। একদিন সর্‌ ওয়ান্টার তাহার 
পাঠাগারে বসিয়া পাইপে ধূমপান করিতেছিলেন, এমন 
সময়ে একজন ভৃত্য সেই ঘরে প্রবেশ করিয়া দেখে যে 
প্রভুর মুখ হইতে অনর্গল ধুম নির্গত হইতেছে। সে 
পূর্বে কাহাকেও তামাক থাইতে দেখে নাই। সে মনে 
করিল ঘষে প্রভুর বস্ত্রাদি কোনরূপে অগ্নিসংযুস্ত হইয়াছে, 
স্থতরাং নিতান্ত ব্যস্ত হইয়া এক জলপুর্ণ বৃহৎ পাত্র 
আনিয়া আগুন নিবাইবার জন্য সমস্ত শীতল জল প্রতুর 
মন্তকে ঢালিয়া দিয়াছিল। রালে এই ব্যাপারে অত্যন্ত 
আমোদ অনুভব করিয়াছিলেন। 

অনেকে হয় ত অবগত নহেন যে, ইংলণ্ডে আলুর 
চাষ রালে দ্বারাই প্রথমে প্রচারিত হয়। তামাক ও 
আলু এই উভয় দ্রব্ই আমেরিকা হইতে প্রায় এক 
সময়ে ইংলগডে আনীত হইয়াছিল । র 

তামাকের ব্যবহার যখন প্রথম প্রচলিত হয়, 
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তখন সর্বত্রই ইভাব বিরুদ্ধে একটা প্রভিকিলাচরণ 
ৃষ্ট হইয়াছিল। তবে ওহাঁবি (৮৪১৪১) মুসলমান 
ব্যতীত অপর কোন জাঁতিরই বিরুদ্ধাচরণ বেশী দিন 
মাথা তুলিয়া দীড়াইতে পারে নাই। সকলেই কালে 
তামাকের নিকট বশ্ততা স্বীকার করিয়াঁছে+ কেবল 
ওহাবিরাই আজি পর্য্স্ত তামাক কোন আবশরে স্পর্শ 
করে না। পুর্বে ইযুরোপীয় তুরুষ্কে কেহ ধুমপান 
করিলে তাহার নাসারদ্ধে'র মধ্যে তাঁমাকের পাইপটী 
গুজিয়। দিহ্লা তাহাকে নগরের সর্বত্র পরিভ্রমণ করাইয়া 
অবমানিত করা হইত। কুসিয়ার সম্রাট পিটার দি 
গ্রেটের রাজত্বকালে কেহ নস্ত লইলে, তাহার নাসিক 
ছেদনের সুব্যবস্থা প্রচলিত ছিল! শিখগুরু নানক 
তাহার শিষ্যযগুলীর মধ্যে তামাকের ব্যবহার নিষেধ 
করিয়াছিলেন, কিন্তু আকবরের উদারনীতির গুণে 
ভারতবর্ষে তামাকের ব্যবহারের জন্য কাহাকেও কোন 
নিধ্যাতন ভোগ করিতে হয় নাই। 

যেকোন আকারে তামাক" ব্যবহৃত হউক না কেন, ; 
উহা! বিষাক্ত পদার্থ। তামাকের মধ্যে নিকোটিন্‌ (1০০: 
0০) নামক একটী তরল প্রবল বিষধন্যুক্ত পদার্থ 
আছে। ইহার..এক বিন্দুমাত্র উদরস্থ হইলে প্রাণ- 
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হানি হইবার সম্ভাবনা। অতি অল্প মাত্রার নিকোটিন্‌ 
প্রথমতঃ ঈষৎ উত্তেজক ক্রিয়া প্রকাশ করে; মাত্রা 
কিঞ্চিদধিক হইলে শিরোঘূর্ণন, বমনেচ্ছা, বমন, আলম্ত» 
নিদ্রালুতা, দর্শন ও শ্রবণ শক্তির ক্ষীণতা, ঘর্মম, তালুর 
শুষ্কতা ও শ্বাসকচ্ছ তা উপাস্থত হয়। বাঙ্গালা দেশে 
অনেক *্বয়স্থা ভদ্রমহিল! পানের সহিত দোক্তা ব্যবহার 
করিয়! থাকেন। দোক্তা, খাইবার পর এই সকল লক্ষণ 
উপস্থিত হইলে; তাহারা ইহাকে “দোক্তালাগ!” বলিয়া 
থাকেন। দোক্তার নিকোটিন্‌ অল্পমাত্রায় শরীরের মধ্যে 
প্রবেশ করিয়া এইরূপ বিষক্রিয়া উত্পাদন কবরে। 
নিকোটিনের মাত্রা অধিক হইলে, শরারে অবসাদের 
লক্ষণ প্রকাশ পায়; ঘাড় লুটাইয়া পড়ে, নাড়ীর গতি 
মৃদু ও ক্ষীণ হয়, মুখ ফ্যাকাসে হইয়া যায়, হস্তপদ 
অবশ ও শীতল হয়, দৃষ্টি-শক্তি লোপ পায়, ক্রমে শরীর 
হিম হইয়! মূচ্ছা ও মৃত্যু উপস্থিত হয়। 

যাহারা দোক্ত।' বা স্ুত্তি ব্যবহার করে, অথব। 
তামাকের পাতা চুণের' সহিত মিশ্রিত করিয়া মুখের 
ভিতর বাঁখিয়া উহার রসগ্রহণ করে, তাহাদের তামাকের 
বিষ দ্বারা সহজেই আক্রান্ত হইবার কথা। তবে ষে 
অনেক স্থলে কোন অনিষ্ট সাধিত হইতে দেখা যায় না” 


১৯২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


তাহার কারণ এই ষে, তামাক থে কোঁন আকারে 
মুখে রাঁধিলে লালার আ্রাব এত অধিক পরিমাণে নির্গত 
হয় যে সর্ধদবাই তাহাদিগের “ছেপ”” ফেলিবার আবশ্তক'তা 
হয়। “ছেপের সহিত অধিকাংশ নিকোটিন বহির্গত 
হইয়। যায়, তজ্জন্য উপযুক্ত বিষলক্ষণ সমূহ শরীরের 
মধ্যে বিশেষ-ভাবে প্রকাশ পায় না। তবে দোক্ত। প্রথম 
ব্যবহার করিবার সময় অথবা উহার মাত্রা অধিক 
হইলে, অনেকেই বিশেষ অসুস্থতা অনুতব করিয়া থাকে। 
যে কোন আকারে তামাক মুখের মধ্যে রাখা কোন 
মতেই নিরাপদ নহে । 
তামাকের ধূমপান করিলে তন্মধ্যস্থিত অধিকাংশ 
নিকোটিন্‌ দগ্ধ হুইয়! যাঁয়। এজন্য তামাক বিষাক্ত পদার্থ 
হইলেও অধিকাংশ লোকেই উহার ধূমপান করিয়া 
অনুষ্থত। বোধ করে না। বত প্রকার মাদক ত্রব্য 
আছে, তন্মধ্যে কেবল তামাকের ধূমপান দ্বারা অধিক 
, অনিষ্ট সাধিত হয় না। তলে যাহারা প্রথম চুরুট বা 
পাইপ, খাইতে আরম্ত করে; তাহারা প্রথম প্রথম গরা-বমি, 
মাথাঘোরা ও দৈহিক অবসন্নতাজনিত কষ্ট ভোগ করিয়! 
থাকে। নিকোটিন্‌ কিয্ৎ পরিমাণে চুরুটের ধূমের সহিত 
দেহমধ্যে শোধিত হইয়া এই মকল লক্ষণ প্রকাশ করে। 


মুখণ্ডত্বি ও ধূমপান ৯১৩ 


ভাঁদাক ধদি ব্যবহার করিতেই হয়, তাহা হইলে যে 
উপায়ে তম্মধ্যস্থ বিষাক্ত পদার্থ সম্পূর্ণরূপে পরিতাক্ত 
হইতে পারে, তাহাই অবলম্বন করা শ্রেয়স্কব। আমাদের 
দেশের প্রচলিত প্রথামত হুক! বা গুড়গুড়িতে ধূমপান 
কুর্িলে। বিশেষ অনিষ্ট ঘটিতে দেখা! যা না। তাঁমাঁকের 
ধূম, ইক বা গুড়গুড়ির জলেব মধ্য দিয়া গমন করিবার 
সময় নিকোটিনেব অংশ জলে দ্রবীভূত হইযা যায়, 
সুতরাং চুরুট, সিগারেট বা পাইপ. হইতে উদগত ধূমের 
সৃছিত উহা যেমন দেহ মধ্যে প্রবেশ কবিবার অবকাশ 
পাঁর। হক বা গুড়গুড়িতে তামাক খাইলে তন্তরপ ন! 
হইয়া উহ সম্পূর্ণরূপে পবিত্যন্ত হইয়া যায। বহুদিন 
গর্বে এদেশে অনেক সাহেব ধূমপানের জন্ত গুড়গুড়ি 
ব্যধহার করিতেন ; এখন এপ্রথা সাহেবদের মধ্য হইতে 
উঠি পিয়াছে। তাহার! বলেন যে, এরূপতাবে তামাক 
খাইলে, তামাকের উত্তেজন1-শক্তি শরীরের মধ্যে মোটেই 
রক্াপ পায় না, সুতরাং গুড়গুড়িতে তামাক খাওয়! 
০ না খাওয়া ছুই সমান। আমর! কিন্ত এই মতের 


িত-তাবে চুরুট বা সিগারেট ব্যবহার করিলে, 
িনোকেরট পক্ষে উহ] অনিষ্টকর হয় না; তবে এমন অনেক 





১১৪ শারীর স্বাস্থ্-বিধান 


লোক দেখিতে পাওয়া যায়, ধীহাদের তামাকের ধূমপান 
একেবারেই সহ হয় না। যাহার ধূমপানে অভ্যত্ত তাহারা 
বলেন যে, ইহ! ছারা এমজনিত ক্লাপ্তি ও অবসাদ দূরীভূত 
হইয়া শরীর পুনরায় সতেঞ্গ ও কাধ্যক্ষম হয়। প্রায়ই 
দেখিতে পাওয়া যায় ষে, শ্রমজীবিগণ তামাক না খাইয়া 
অধিকক্ষণ কার্য করিতে সমর্থ হয় না; তামাক পাইলে 
তাহারা ক্ষুধাতৃষ্। পর্যযস্ত অনেকক্ষণ সহা করিয়া থাকিতে 
পারে। তাহাদিগের অভ্যাস ও তামাকের উত্তেজনাশক্তি, 
এই উভয় কারণই ইহার মুলে অধস্থিত বলিয়৷ মনে হয়। 
যতক্ষণ তামাক পরিমিত মাত্রায় ব্যবহৃত হয়,ততক্ষণ ইহ! দ্বারা 
কোন বিশেষ অনিষ্ট উৎপন্ন হইতে দেখা যায় নাঃ সুতরাং 
যাহাঁদের গামাক খাওয়া অভ্যাস, তাহাধিগের এরপ স্থুলত, 
ক্লান্তি-হাঁবক, তোগ্যবস্ত হইতে একেবারে বঞ্চিত থাকিবার 
কোন প্রয়োজন দেখিতে পাওয়। যাঁয় না। তবে এক্থা 
সত্য যে, আমাদিগের স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য আঁমাকের মোটেই 
আবশ্যকতা নাই এবং যাহারা তামান্ধ খায় না, অন্য উপায়ে 
তাহাদের পরিশ্রম-জনিত শ্রাপ্তি দূরগত হইয়া থাকে, তজ্জন্ 
তামাকের প্রয়োজন হয না। বিশেষতঃ যে কোনরূপ 
মাদকদ্রবোর পরিবজ্জন যে সর্বতোভাঁবে বাঞ্ুনীয়। তৎসম্বন্ধে 
কোন মতভেদ থাকিতে পারে না । 


মুখশুদ্ধি ও ধূমপান ১১৫ 


বয়স্থ লোকের পক্ষে পরিমিত মাত্রায় চুরুট বা সিগারেট, 
ব্যবহার কর অনিষ্টকর না হইলেও বালক ও যুবকদিগের 
পক্ষে উহা! নিপাপদূ নহে । তাহাদিগের বৃদ্ধিশীল ন্বায়ুমগ্ুলী 
ও শারীরিক অপরাপর যন্ত্রাদি ইহার বিষক্রিয়া দ্বারা 
বিকারপ্রাপ্ত হইয়া শীঘ্রই ছুর্বল হইয়া পড়ে। তাহাদের 
পরিপাঁকশক্তি ক্ষীণ হয়, মানসিক পরিশ্রম করিবার ক্ষমতা 
কমিয়। যায়, স্বৃতিশক্তি ছুব্বল হয় এবং ক্রমে তাহারা নিতান্ত 
আলমস্তপরায়ণ হইয়! পড়ে । আজকাল এদেশে বিগ্ভালয়ের 
ছাত্রদিগের মধ্যে পিশাব্টে ও “বিড়ি” খাঁওয়1! রোগ সমধিক 
প্রবল হইয়। উঠিয়াছে। নিতান্ত অপবয়ঙ্ক বধালকেব 
মুখে সিগারেট, শোভা করিতেছে, এরূপ অগ্রীতিকর দৃণ্য 
রাস্তাঘটে নিতাণ্ত বিরল নহে । যাহাতে ছাত্রববসে এই 
কদত্যাস বদ্ধমূল না হয়, তদ্দিষয়ে বাঞকদিগেত্ অভিভাবক 
ও শিক্ষকদিগের বিশেষভাবে লক্ষ্য রাখা কর্তবা। এই 
কদভ্যাঁস বড়ই সংক্রামক । এরূপ দ্রেখা গিয়াছে যে, একজন 
বালক সিগারেট খাইতে শিক্ষা করিয়1 বিগ্ভালষের বহুপংখ্যক 
ছাত্রকে কুপথে আনয়ন করিয়াছে । কলিকাতায় এই কদত্যাস 
রমন করিবার জন্ত এন্টিম্মোকিং সোসাইটী নামক একটী সভা! 
প্রতিষ্ঠিত হইয়াছে । এক সময়ে স্বনামখণাত অধ্যাপক 
প্যারীচবণ সরকার মহাশয় এবং তৎপরে প্রাতঃম্মরণীয় মহা তব 


১১৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


কেশবচন্দ্র সেন ব্যাণ্্‌ অব. হোপ. (9800 0 17009) 
নামক এক সমিতি স্থাপন করিয়৷ ছাত্রদিগের মধ্যে সকল 
প্রকার মাদকদ্রব্যের ব্যবহাপ্ন প্রতিরোধ করিবার জন্ত সবিশেষ 
চেষ্টা করিয়াছিলেন এবং তাহাদিগের সেই চেষ্টা অনেকাংশে 
ফলবতী হইয়াছিল। আঙজিকার দিনে তাহাদিগের ম্যায় 
ছাত্রবন্ধুর অভাব আমব] বিশেষভাবে অনুভব করিয়। থাঁকি। 
উত্তরপশ্চিমাঞ্চলের শিক্ষা-বিভাগ ছাত্রদিগের মধ্যে এই কদ- 
ভ্যাস নিবারণ করিবার জন্য শান্তির ব্যবস্থা করিস়াছেন। 
তাঁহাদের মহতী চেষ্টা ফলবতী হউক, ইহাই আমাদের 
প্রার্থনা । ষোল বৎসরের অনধিক বয়স্ক বালকদিগের মধ্যে 


ধূমপান নিখারণের জন্য বাংলাদেশে একটী আইন প্রচলিত 
হইয়াছে। 


অধিক মাত্রায় চুরুট বা সিগারেট, ব্যবহার করিলে, 
অথবা পাইপে অনবরত ধূমপান কবিলে কঠদেশের প্রদাহ, 
অজীর্ণ এবং মুখের ভিতর, গলায় এবং ফুস্ফুসে ছুরারোগ্য 
ক্ষত জন্মিতে দেখা যায় এবং হৃৎপিণ্ডের অস্বাভাবিক স্পন্দন, 
অনিয়ন্ত্রিত ক্রিয়া ও দৌর্ধবল্য উপস্থিত হইয়া হাপধরা, মৃদ্ছণ 
প্রভৃতি নানাবিধ উৎকট রোগ শরীরে সশরিত হইয়া থাকে । 
কখন বা! দৃষ্টিশক্তি একেবারে লোপ প্রাপ্তি হয়। 

পাইপে ধূমপান করা, চুরুট বা সিগারেটের ব্যবহার 


মুখশ্ুদ্ধি ও ধূমপান ১১৭ 


করা স্কাপেক্ষা, অধিকতর অনিষ্টকর। তামাক পাইপের 
মধ্যে পুড়িবার সময় যথোচিত পবিমাণ বায়ুর অভাবে 
নিকোটিন্‌ ব্যতীত পাইরিভিন্‌ ([১5171016) নামক আর 
একটি বিষাক্ত পদার্থ উত্পন্ন হয় এবং তামাকেব ধুমের 
সহিত শরীরের মধ্যে প্রবেশ কবিয়! বিষক্রিয়া প্রদর্শন করে। 
চুরুট ব!ধসগাঁরেট. পু'্ডবার সময় পাইরিভিন্‌ উৎ্পন না হইয়া 
কলিন্ডিন্‌ (০০11101)০) নামক আর একটী সামান্য বিষধন্থুক্ত 
পদার্থ উতৎ্পপন্ন হয়। হুঁকা বা গুড়গুড়িঠে তামাক খাইলে, 
ইন্ার্দগের একটিও শবাবধেব মধ্যে প্রবেশ কবিবাব অবকাশ 
প্রাপ্ত হয় না। 

অন্পবয়সে ধূমগান কবিতে অভ্যাস রুবিলে, তামাকের 
বিষক্রিয়া শব।ব মধ্যে শীঘ্র প্রবলভাবে প্রকাশিত হয়। 
তামাক যে কোন বঘসে কোন আকাবে ব্যবহাব না করাই 
তাল; তবে যদি ধূমপান করিতেই হয়, তাহা হইলে 
বিংশতি বধ্সর বযঃএমের পুর্বে যেন কেহ তামাক ব্যবহার 
না করেন; উহাতে শরীব ও মন শীঘ্রই অনুস্থ ও নিস্তেজ 
হইয়৷ পড়ে। 

নম্যগ্রহণ এক অতি কদর্ধ্য অত্যাস। ইহ দ্বার 
নাপিকার অত্যন্তর প্রদেশ অযথ। উত্তেঞ্তি হয় এবং অনবরত 
ক্লে! নিঃপারিত হইয়া বস্ত্রাদিকে মলিন, অপরিচ্ছন্ন ও 


১১৮ শারীর স্বাস্থয-বিধান 


ছর্গন্ধযুক্ত করে। নাসারন্ধ, হইতে কৃষ্তবর্ণ শ্লেম্মা বিরাম 
ক্ষরিত হইলে কিরূপ বিরক্তিকর দৃশ্ঠ উপস্থিত হয়, 
তাহার বর্ণনার আবশ্যকতা নাই। নাসিকা-গহ্বরের 
অস্বাভাবিক উত্তেজনা হেতু তন্মধ্যে ক্ষতও অন্তান্ত রোগ 
জন্মিবার সম্ভাবন]। 

হুকা বা গুড়গুড়িতে তামাক খাইলে, তামাকের 
মাদকতা- শক্তির যে কেবল হ্রাস হয় তাহা নহেঃ ব্যয় 
সম্বন্ধেও ইহাতে বিশেষ সুবিধা হইয়া থাকে। যাহারা 
চুরুট বা সিগারেট, বাবহার কবেন, তাহাদের অনেকের 
এই বিষয়ের খরচ এত অধিক বাড়িয়া গিয়াছে যে, তাহা 
শুনিলে আশ্র্য্যান্বিত হইতে হয়। সেদিন আমার একজন 
বন্ধু গল্প করিতেছিলেন যে, একজন দেশীয় রাজার 
চুরুটের জন্ঠ বৎসরে বিশ হাজার টাক! ব্যয় হয়! কোন কোন 
সাহেবকে চুরুটের জন্য মাসে ১** শত টাকার অধিক ব্যয় 
করিতে দেখা গিয়াছে । কি বিষম অপব্যয় ! আমাদের 
প্রাচীন প্রথামত একছিলিম তামাক সাজিলে, চাটুষ্যে মশায়, 
ষুখুষ্যে মশায়, দত্ত, ঘোষজ, মিত্রজ প্রভৃতি প্রতিবাসী, 
'আত্মীয়, বন্ধুবান্ধবঃ যে কেহ বাঁটীতে সমাগত হউন না কেন, 
হুক। বদলাইয়া এ এক কলিক! তামাক সকলেরই উপভোগ্য 
হইয়া থাকে । তছুপরি আবার যদি নফর মগুল, রমাই 


মুখশুদ্ধি ও ধূমপান ১১৯ 


সর্দার, পাঁচু সেখ প্রভৃতি গ্রামবাসী প্রজাগণ খাজানা দিবাবু 
জন্য মথবা মামলা মযোকদ্ম। সন্বন্ধে পরামর্শ লইতে আইসে, 
তাহা হইলে তাহারাও শুধু কলিক! লইয়! দাঁদাঠাকুরের 
প্রসাদ পাইয়। আপ্যাধিত হইয়| যায়। আমবা যদি এরূপ 
সুলভ, অপেক্ষাকৃত নির্দোষ আরামের দ্রব্য পবিত্যাগ করিয়! 
বিষাক্ত অর্থনাঁশক বিলাতী ধূমপান প্রথার পক্ষপাতী হই, 
তাহ! হইলে আমাদেব বিচাববুদ্ধি যে বিশেষ প্রশংসনীয নহে, 
তাহা মনে করা বোধ হয, অসঙ্গত হইবে না। 


( ৭) 
কায়িক পরিশ্রম ও ব্যায়াম । 


যেমন কোন লৌহ নিশ্মিত যন্ত্র কিছু দিন ব্যবহাব 
না করিষা ফেলিষা বাখিলে মডিচা ধবিযা উহা বিকল 
হইযা যাষধ, সেইবপ সমুঠিত পবিশ্রমেব কার্য দ্বারা 
আমাদিগের দেহ-যন্ত্রেব পবিচাশনা না কবিলে তন্মধ্যে 
যড়িচাব ন্যায় নানাঁবিধ দূষিত পদার্থ সঞ্চিত হয় এবং 
উহা শীঘ্রই অপটু হইয়া পডে। শব'র অপটু হইলেই 
দেহস্থিত যাবতীয় যন্ত্র ছুব্বল হইযা স্বভাব নির্দিষ্ট শ্ব স্ব 
কার্য যখ।রীতি সম্পাদন করিতে সমর্থ হয না। মস্তিষ্ক 
দুব্বল হইলে অধ্যয়ন, চিন্তা, স্ততি, কল্পনা, বিচার প্রতৃতি 
মন্তিষ্ষেব কার্যাবলী নুচারুৰপে সম্পন্ন হয়না এবং সেই 
সঙ্গে দা, প্রেম, ভক্তি, কর্তব্যপবাধণতা, পরার্থপরতা 
প্রভৃতি হৃদযেব উচ্চ বৃত্তিগুলি সম্যক্‌ স্কুবণ লাভ 
করিতে অসমর্থ হয। হৃৎপিণ্ড ও ফুদ্ফুস দুর্চল হইলে 
বন্দ পরিশোধনেব কার্য সুচাঁকবপে সম্পন্ন হয় না 
স্থতবাঁং দেহজাত নানাবিধ দুষিত পদার্থ রক্তমধ্যে সঞ্চিত 
হইযা শ্বীরকে আরও বিকল এবং রোগপ্রবণ করিয়া 


কায়িক পরিশ্রম ও ব্যায়াম ১২৯ 


তোলৈ। পরিপাক যন্ত্রগুলির হুর্বলতাহেতু খাস্ত সম্াক্‌ 
রূপে পরিপাক না হইয়া উহার অধিকাংশই “অসার 
পদ্দার্ঘরপে আমাদিগেব শবীর হইতে বহির্গত হইয়! যায়; 
কিয়দংশ মাত্র শরীর পোষণের নিমিত্ত ব্যবহৃত হয়ঃ 
অবশিষ্টাংশ বিকৃত ভাব প্রাপ্ত হইয়া শোণিত মধ্যে 
শোধিত হয এবং বক্তকে দূষিত কবিয়া নানাবিধ বোগ 
উৎপাদন করে। কলের মধ্যে মড়িচা পড়িলে উহার 
ভালরূপে চলিবার যেমন প্রতিবন্ধকতা উপস্থিত হয়, 
তেমনি পরিশ্রমের কার্য না করিলে আমাঁদিগের শরীরে 
অধিক পরিমাণ চব্দি সঞ্চিত হইয়া হৃৎপিণ্ড যরুৎ প্রভৃতি 
শারীরিক যন্ত্রাদর স্বাতাবিক ক্রিষাব সম্পুর্ণ ব্যাঘাত 
জন্ায়। এইগন্ত অপস ব্যক্তি অপেক্ষা পরিশ্রমণীল 
ব্যক্তিকে দীঘঞ।বন, স্বাস্থ্য ও মানসিক সচ্ছন্দত অধিক 
পরিমাণে ভোগ কবিতে দেখা যায়। 

সাধারণতঃ আমবা দ্ুইটী কাবণে পরিশ্রমের কার্য? 
করিয়া থাকি_(১) জীবিকা-নিব্বাহ ' উপলক্ষে এধং 
(২) ইচ্ছাপুর্বক অঙ্গচচালন৷ কবিয়া শাবীরিক ও মানসিক 
সচ্ছন্দতা লাভ কবিবার জন্য। এই শেষোক্ত শ্রেণীর 
পরিশ্রষকে আমর ব্যায়াম ([367099) বলিয়া থাকি । 
কোন লা! কোনরূপ অঙ্গচালনা ব্যতিরেকে আমাদিগের 


১২২ শারীর শ্বাস্থ্য-বিধান 


শরীর প্রকৃত স্বাস্থ্যের অধিকারী হইতে কখনই সমর্থ হয় 
না। পুনশ্চ শরীরের সহিত মনের এরূপ ঘনিষ্ঠ স্তব্ধ 
ঘে একের অসুস্থতা নিবন্ধন অপরটী বিশেষ কষ্ট তোগ 
করিয়া থাকে । ল্যাটিন্‌ ভাষায় একটী কথা প্রচলিত আছে 
যে নীরোগ দেহের আশ্রয় ব্যতীত শক্তিসম্পন্ন মন বাস 
করিতে পারে না; ইহ! অতি সত্য কথা । দেহ অনুস্থ 
হইলে মন কিরূপ বিকার প্রাপ্ত হয়, তাহ কাহাকেও 
বুঝাইবার আবশ্তকতা নাই । 


ব্যায়াম সম্বন্ধে চরক এইরূপ লিখিয়াছেন - 


“শরীরচেষ্টা যা চেষ্টা স্থৈধ্যার্থ। বলবন্ধিনী । 
দেহব্যায়াম-সংখ্যাত। মাত্রয়া তাঁং সমীচরেৎ ॥” 
যে শরীবরচেষ্টা দ্বারা দেহের স্থিরতা ও বল বদ্ধিত হয়, 
তাহাকে দেহব্যায়াম কহে; উপযুক্ত মাত্রায় ইহার সমাচরণ 
করিবে। 
“লাঘবং কর্মমসামর্থ্যং স্ৈর্য্যং ক্লেশসহিষুতা | 
দোষাপা য়াহগ্রিবৃদ্ধিশ্চ ব্যায়ামাভুপজায়তে ॥” 
ব্যায়াম দ্বারা শরীর লঘু হয়, কর্ম করিবার শক্তি, 
স্থিরতা, ক্লেশ-সহিষ্ণতা ও পরিপাক-শক্তির বৃদ্ধি সাধিত 
দৈহিক বিবিধ দোষ ক্ষয় প্রাপ্ত হয়। 


কারিক পরিশ্রম ও ব্যায়াম ৯২৩ 


চৰুক অপধিমিত হাস্ত, বৃথা বাক্যব্যঘ প্রভৃতি অন্ঠান্ঠ 
কদতভ্যাসের গ্ভায় অতিব্যাধাম নিষেধ করিষা গিয়াছেন-__ * 
“শ্রমক্রম ক্ষয়তষ্ঞ। বক্তপিতৃং প্রতানকঃ । 
অতিব্য।যামতঃ কাসো জরশ্চর্দিশ্চ জাতে ॥ 
ব্যায়াম হাস্ত ভাষ্যাধ্ব গ্রাম্য ধর্ম প্রজাগবান্‌। 
€নাচিতানশি সেবেত বুদ্ধিমানতিমাত্রয়া ॥৮ 
শ্রম, ক্লান্তি, ক্ষয়, তৃষা, বক্তবমন, দুষ্টিহীনতাঃ কাসি, 
জ্বর এবং সর্দি অতিব্যাযাম হইতে উৎপন্ন হয়। ব্যায়াম, 
হাস্য, বাক্যকথন, ভ্রমণ, জাগরণ প্রভৃতি দৈহিক কাধ্যগুলি 
বিধেষ হইলেও বুদ্ধিমান্‌ ব্যক্তি উহাদিগের একটীও অতি- 
মাত্র।য় সেবন করিবেন না । 
আমাদিগের দেশের “বডমানুষেরা” কায়িক পরিশ্রমের 
কার্য কর! নিন্দনীব বলিয়া মনে কবেন। তাহার ভাবেন যে 
'বড়লোকেরা” পরিশ্রম করিবার জন্য জন্মগ্রহণ করেন নাই, 
তাহারা কেবল খাইয়া, শুইয়া, গঞ্পস ও আমোদ করিয়া 
সময় কাঁটাইবার জন্য পৃথিবাতে অবতীর্ণ, হইয়াছেন । 
সাধারণ লোকেরাই কাধিক পরিশ্রম করিবার জন্য স্থষ্ট 
হইয়াছে, সুতরাং যখন তাহারা 'মাথার ঘাম পায়ে ফেলিয়া: 
জীবিক। অঞ্জন করে, তখন তাহারা স্বভাবনিদ্দি্ইট কর্তব্য 
কর্ম সম্পাদন করে মাত্র! ইহাদের মধ্যে আবার অনেকে 


১২৪ শারীর স্বান্থ্য-বিধান 


কর্মফলের দোহাই দিয়া নিজেদের আলম্যপরায়ণশা ও 
সাধারণ লোঁকের কর্মবঙল জীবন ভগবানের অন্গমোদ্দিত 
বলিয়। উহার সমর্থন করিয়া থাঁকেন। শ্রমলন্ব সংসারিক 
সচ্ছন্দত! তোগ করা যে কি সুখ, তাহা যে একবার 
জানিয়াছে, সে কখনই তাহা পরিত্যাগ করিতে চাহিবে 
না। আলম্তপরাষণ ব্যক্তি ক্ষুধা কাহাকে বলে, তাহ। 
অনেক সমযে জানিতে পারে না। সুতরাং বিবিধ ভোগ্যবস্ত 
আহার করিবার স্ববিধ। থাকিলেও ক্ষুধার অভাবে, আহারে 
যে অনির্ধচনীয় তৃপ্তি লাভ কৰা যাধ, তাহার আস্মাদ তাহার 
ভাগ্যে কখনই ঘটিয়া উঠে না। ক্ষুধাই খাগ্যকে অমৃত 
তুল্য করে, ক্ষুধাবিনা ভোগ্যবস্বর আয়েজন বিড়ম্বন। 
মাত্র হইয়। থাকে । অলস ব্যক্তি ছ্প্ধকেনশনিভ শহ্যায় 
শয়ন করিয়া এবং তাড়িত-ব্যজন-সেবিত হইয়াও "ভ্রিক!লে 
নিদ্রা লাভ করিতে সমর্থ হয় না; সুনিদ্রার অতাবে 
অনেক সময়ে তাহার “শয্যাকণ্টক” উপস্থিত হয়। কিন্তু 
শ্রমশীলব্যক্তি ভূমিশব্যায় শয়ন করিয়াও বিরাঁমদায়িনী 
নিদ্রাদেবীর ক্রোড়ে দেবহূর্লত শান্তিস্খ লাত করিয়া 
থাকে। পরিশ্রম ব্যতীত বিবিধ ভোগ্যবস্তর গ্রকৃত মর্ধ্যাঁদা 
বুঝিতে পারা যায় না। ষাহাদের তোগ্য বস্তুর অভাব 
নাই, তাহার। যদি স্বকীয় দোঁষে তাহাদের প্রকৃত আম্বাদ 
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গ্রহণে বঞ্চিত থাকেন, তাহা হইলে তাহার! যথার্থই কপার 
পাত্র। অবশ্ যাহারা প্রাণ-পাত-পুব্বক পরিশ্রম করিয়াও 
স্বস্ব সাংসারিক অতাৰ মোচন করিতে সমর্থ হয় না; 
তাহার। পরিশ্রম করে বাঁলয়াই যে শান্তি, সুখ ও স্বাস্োর 
অধিকারী হয, ইহ] বলিলে সত্যের অপলাপ করা হুয়। 
পারিশমের কার্ধ্য করিতে হইবে বলিয়া সকলকেই 
যে “জনমন্ুরের” মত খাটিতে হইবে, তাহাব কোন অর্থ 
নাই। কাধিক পরিশ্রমদ্বানা জীবিকাসংগ্রহ করা অসম্মানের 
কার্য, এই ভ্রান্ত ধারণা আমাদের দেশের অনেক লোকের 
মনে এখনও বদ্ধমূল হইয়া আছে বলিয়া এ সম্বন্ধে ছুই এক 
কথ! বল! বোধ হয় অপ্রাসঙ্গিক হইবে না। এই অপুকযোচিত 
বিশ্বাস হইতেই আমাদের দেশের সব্বনাশ উপস্থিত ইইয়াছে। 
ইহার ফলে তিক্ষাবৃত্তি অবলম্বন করা এদেশে সমুচিত 
অপমানের কার্য বলিয়া! বিবেচিত হয় না। আত্ম সম্মানের 
মন্তকে কুঠীবাঘাত করিয়৷ মুষ্টিমেয় সাহায্যের জন্য সমস্ত 
দ্রিন কোন ধনী ব্যক্তির বা! দাতব্য সভার দ্বারে "ধর্ণা” 
দিয়া লোকে বসিয়া থাকিবে বরং তাহাঁও ভাল, তথাপি 
সবল ও সম্পূর্ণ সুস্থশরীর থাঁকিতেও “গতর খাটাইয়” 
অন্ুসংস্থানের চেষ্টা কখনই করিবেক না, কারণ ইহাতে তাহার 
ব্যক্তিগত ও বংশগত মর্য্যাদার হানি হইবে! এইরূপ অলস 
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জীবন কিছু দন অতিবাহিত করিলেই এমন এক কদত্যাস 
দাড়াইয়া যায় যে এ ব্যক্তির পক্ষে কোনরূপ পরিশ্রমের 
কার্ধ্য করা একেবারে অসম্ভব হইয়া উঠে। দেশের মধ্যে 
যে কত লোঁকের জীবন এইরূপ চেষ্টাশূন্ত ও উদ্ভমবিহীন 
হইয়া! একেবারে অকন্মণ্য হইয়! যাইতেছে এবং তাহার! 
পরপুষ্ট জাবের (8791১) ন্যায় সমান্-হৃদয়ের 'শোঁণিত 
শোষণ কবিয়া সমাজকে দুব্বল ক'রতেছে, তাহার সংখ্য! 
করা যায় না। আশ্রমবিশেষে তিক্ষাবৃন্তি অনলম্বন হিন্দু 
শান্্রাহ্বমোদিত হইলে সাধারণ লোকের পক্ষে, বিশেষতঃ 
ংসারীর পক্ষে, উহা! অপেক্ষা নাচবৃস্তি আর কিছুই হইতে 
পারে না। যাহারা এই বৃত্তির অবলম্বন কবে এবং যাহার 
ইহার প্রশ্রয় প্রদান করে, তাহারা উভয়েই তুল্য অপরাধী 
এবং ইহার জন্য সে সামাজিক ও জাতিগত অবনতি সংঘটিত 
হইতেছে, তাহার জন্য দাঁতা ও শুহীতা উভয়েই তুল্য 
তাবে দায়ী। পাশ্চাত্যদেশে শ্রমশ্খল লোকের সংখ্যা এত 
অধিক বলিয়া উহাদিগের গৃছে কমলা চিরদিন অচলা 
হইয়! বহিয়াছেন, আর আমরা আলস্ত ও উদ্চবৃত্তির 
সেবা করিয়া দিন দ্িনঃএইরূপ “লক্ষ্মীছাড়া” দশা প্রাপ্ত 
হইতেছি। নিঃসহায় অন্ধ, খঞ্জ, রোগার্ত বা জরাপীড়িত 
বাক্তি সমাজের অবশ্য পোষ্য এবং এমন কোন দেশই 
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নাই,» যথায় তাহাদিগের প্রতিপালনের জন্য কোন ন৷! 
কোনরূপ সুব্যবস্থা নাই। হুঃখীর ছুঃখমোচন * করা 
মন্ুষ্যোচিত কার্য । যে ব্যক্তি ক্ষমতসত্তে এরূপ কর্তব্য- 
পালনে পরামুখ হর, সে মানখ-নাম ধারণের অযোগ্য। 
কিন্তু আলম্তের প্রশ্রয় না দিয়াও ছুঃখীর ছুঃখমোচন 
করিতে পার] যাঁষ এবং প্রত্যেক সমাজহিতৈষীর এরূপ 
সছ্রপাঁয় অবলম্ধন করাই উচি৩। সেই সকল সছুপায় 
কি, তাহা বর্তমান প্রবন্ধের আলোচনার বিষয় নহে, 
তবে ইহা সত্য কথা বেস্তুস্থ, মবল। “পেশাদার” ভিখারীকে 
ভিক্ষা দিয়া আমরা যেবপ বিনা সঙ্কোচে তাহার 
আঁলসন্তের এব* অনেক স্তলে ভাহাঁদিগের কুচরিত্রের 
প্রশ্রয় প্রদান করি এবং তাহার ইহ ও পরকালের 
সর্ধনাশের পথ পবিকৃত করিয়। দিই, একপ আর অন্ত 
কোথাও দ্রেখিতে পাওধা যাঁর না। ঘতদ্দিন পাশ্াত্য দেশের 
হ্যায় এদেশেও কাযিক পবিশ্রম সম্মানের কার্ধ্য বলিয়! 
বিবেচিত না হইবে, ততদিন পধ্য্ত আমাদের পরমুখাপেক্ষিতা 
ঘুচিবে না, আমাদের হৃধযে আত্মমর্ধযাদাবোধ জাগরক হইবে 
না, আত্মনির্ভরতা আমাদের জাতীয় চরিত্র স্থশোভন করিবে 
না] এবং কোন বিববেই আমাদের দৈম্তও ঘুচিবে না। 

কর্ম কনিখার জন্যই মানুষের জন্ম, কর্ম কর! ব্যতীত 
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আমাদের অন্ত উপায় আর নাই। ভগবান্‌ শ্রীকুষ্ণ শীতায় 
বলিয়াছেন-__ 


“নহি কশ্চিৎ ক্ষণমপি জাতু তিষ্ঠত্যকর্মকৃৎ। 

কার্য্যতে হাবশঃ কন্ম সর্বঃ প্রকৃতিজেগণৈঃ।” 
“কর্মছাঙি ক্ষণকাল থাকা নাহি যায়, 

স্বাভাবিক গুণে কন্ম আপনি কবায়।” সতোন্দ্রনাথ। 


সকল দেশের সকল ধর্ম ও নীতিশান্ত্র দ্বারা এই 
মত বিশেষভাবে সমর্থিত হইয়াছে । তবে অবস্থাভেদে 
মানুষের কর্মের প্রভেদ হইয়া থাকে । সাধারণ মানুষে 
কাজ না করিলে তাহার জীবিকানির্বাহ হইতে পারে 
না, সুতরাং কর্ম তাহার জীবনের সহায় স্বরূপ। কিন্তু 
গ্রাসাচ্ছাদন সংগ্রহ করিবার ॥জগ্ট যাহাদ্ের কর্ম করিবার 
আবশ্তকত। হয় না, কোন না কোনবপ কর্ম নাকরিলে 
তাহাদেরও জীবনযাত্রা সচ্ছন্দে নির্বাহিত হওয়া! অসম্ভব 
হইয়া উঠে। মানুষকে কাজ কবিতে দেখিয়।! মানুষের 
অলস হইয়। বসিয়া থাকিবার প্রবৃত্তি কিরূপে জন্মিতে 
পারে, তাহা সহজে বুঝিয়া উঠিতে পারা বায় না। যে 
মানুষের কণামাত্র আত্মসম্মান ও দায়িত্ব জ্ঞান আছে, সে 
কখনই অলস জীবন বহন করিতে স্বীকৃত হয় না। কর্ম 
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যদি ইচ্ছার বিরুদ্ধে সম্পন্ন করিতে না হয়, তাহ! হইলে 
উহা অপেক্ষা স্খের বিষয় আর কিছুই নাই। অবগ্ঠ 
ইচ্ছাবিরুদ্ধ কর্ম অনেকম্থছলেই নৈতিক ও আঝ্মাত্মিক 
উন্নতির অন্তরায় হইয়া থাকে । কর্ম অপেক্ষা সুশিক্ষার 
প্রকৃষ্ট উপায় আর কিছুই নাই। কন্মই মানুষকে শত শত 
বিতিন্ন প্রকৃতির মানব ও বিবিধ অবস্থার সংঘর্ষে আনয়ন 
করে) সুতরাং কর্ম্ম দ্বারাই তাহার অভিজ্ঞতার প্রসার 
ক্রমশঃ বাড়িয়া যায়। মহাপুরুষের। জীবনব্যাপী অক্লান্ত 
পরিশ্রম দ্বারাই জগতের ইতিহাসে অবিনশ্বর কীর্তির প্রতিষ্ঠা 
করিয়! গিয়াছেন। আজ পৃথিবীতে যাহ! কিছু মনম্ষিতাঁর, 
যাহ|। কিছু জ্ঞানের, যাহা কিছু উন্নতির, যাহা কিছু উচ্চ 
অঙ্গের সভ্যতার নিদর্শন দেখিতে পাওয়া যায়, তাহা যে 
মানবের অবিরাম শারীরিক ও মানসিক পরিশ্রমের ফলে 
উৎপন্ন হইয়াছে, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই। 

স্বামী বিবেকানন্দ বর্তমান কর্মভূমি আমেরিকার 
্শ্বর্ষের আড়ম্বর দর্শন করিয়া বলিয়াছিলেন যে, ইহার 
মধ্যে ক্ষুদ্র হইতে ক্ষুদ্রতম সামগ্রীটিও জীবনব্যাপী পরিশ্রম 
ব্যতীত উৎপন্ন হয় নাই। একজন ধর্ম-যাজক রহস্তচ্ছলে 
বলিয়! গিয়াছেন_-“পরিশ্রম করা! অপেক্ষা পরিশ্রম না৷ 
করাই অধিক পরিশ্রমসাঁপেক্ষ |” বাস্তবিক অলস ব্যক্তির 

টি 
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জীরনের ভার অনেক সময়েই .নিতান্ত দুর্বধহ' বলিয়া 
তাঁহার মনে হয়। ধন, জন, যশ, সম্পদ্‌? স্থুধ সচ্ছন্দতা, 
সকলগুলিই পরিশ্রমশীল ব্যক্তির করতলগত থাকে; 
উদ্মোগী পুকুষসিংহই লক্গীর অনুগ্রহ লাভ করিয়। 
থাকেন। 

যৌবন কালে আলন্তের ন্যায় অধঃপতনের সরল 
পথ আর দ্বিতীয় নাই। এই সময়ে কর্মে প্রবৃত্ত না 
থাকিলে, মানুষের চরিত্র ও মহত্ব উভয়ই চিরদিনের জন্য 
নষ্ট হইয়া যায়। একজন ধর্ম-প্রচারক বলিয়া গরিয়াঁছেন 
যে, আলম্তই মনুষ্যের জীবন্ত সমাধি; সে যখন জীবিত 
থাকিয়া_ন1! মন্ুষ্যের, না ঈশ্বরের-_কাহারও কার্যে লাগে 
না, তখন মৃত বা জীবিত অবস্থা তাহাঁর পক্ষে উভয়ই 
স্মান। প্রাচীন গ্রীকগণ সমাজরক্ষার জগ্ত কায়িক পরিশ্রম 
এতই আবণ্তক মনে ক্িতেন যে, কেহ অলস হইয়। 
বসিয়া থাকিলে প্রকাশ্ত খিচারালয়ে তাহার সমুচিত দণ্ডের 
ব্যবস্থা করিতেন। তাহারা বলিতেন_-“পরিশ্রম সমাজে 
পাপলোত নিবারণের প্রকুষ্টু উপাঁয়।” যে অলস, তাহাকে 
তাহার] চোর ভাঁকাইতের সহিত তুলনা করিতেন। এক- 
খানি ইংরাজি গ্রন্থে লিখিত আছে যে, “অলস ব্যক্তির 
মস্তিষ্ক পাপপুরুষের কারখান! স্বরূপ, কারণ যত কিছু গহিত 
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কার্ধ্য * পৃথিবীতে অস্থুষ্ঠিত হইয়াছে, তাহার অধিকাংশই 
অলস ব্যক্তির মস্তিষ্ক হইতে উদ্ভাবিত |” 

প্রত্যহ কোন না তকোঁনগ্রূপ ব্যায়াম অভ্যাস কর 
শবগ্ঠ কর্তব্য, কারণ ব্যায়াম ন' করিলে প্ররুত স্বাস্থ্য লাভ 
করাযায় না। ব্যায়াম কর! আমাদের স্বাভাবিক প্রবৃত্তি 
শিশু ও. বালকদিগের স্বাভা।প% চঞ্চলতাঁই ইহার প্রকুষ্ 
প্রমাণ। সামর্থ্য অন্সারে দে ৭ ধত অধিক চাঁলনা করিবে, 
তাহা ততই পুষ্টি ও শ্রঞ্জি লাভ *রিয়। অধিকতর কার্ধ)ক্ষম 
হইবে। হাত পারের বাং, না থাকিলে, উহাদের 
মাংদপেশী হীনবল ও শু ওযা যায় । পক্ষাঘাত গ্রস্ত 
রোবীর হস্তপদ বা উর্দবাছু ১:াপীদিগের হাত ইহার উত্তম 
দষ্টান্তস্থল। হস্তপদেন যথার।॥ চালনা করিলে পেশী- 
সমূহ দৃঢ়, পুষ্ট ও সবল ৫হ। খাকে। কামারের হাত, 
ভাঁকহরকরার পা, মাঝিদিগেছ বক্মংস্থল ও বাহু প্রভৃতি 
অঙ্গের প্রতি দৃষ্টিপাত 'দরণে, খই কথার যাথার্থ্য সপ্রমাণ 
হইবে। 

ব্যায়াম করিলে, জতপিণ্ডেত গত্তেজন। হইয়। সর্ব শরীরে 
রক্ত উত্তমরূপে পরিচালিত হন এবং ভ্ৃৎপিণ্ডের পেশীসমূহ 
সবল ও দৃঢ় হয়। যথারীতি ঝামাম না করিলে, হৃৎপিগু 
দুর্বল হইয়া পড়ে। তবে অতাড কষ্টসাধ্য ব্যায়াম করিলে, 
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হৃৎপিণ্ডের অশ্বাভাঁবিক স্পন্দন ও অন্ঠান্ত দুরাবোগ্য রোগ উৎপন্ন 
হইয়া স্বাস্থা নষ্ট হয়ঃ এজন্ত অতিব্যাক়্াম অথবা, দুর্বল ব্যক্তি 
কিন্বা যাহাদের কোনরূপ হৃদরোগ আছে তাহাদের, শ্রমসাধ্য 
ব্যায়াম করা অনুচিত। 

ব্যায়াম করিলে, শ্বাসপ্রশ্বাস ঘন ঘন বহিতে থাকে, 
এইজন্য ফুস্ফুদ্‌ অধিকতর অক্সিজেন গ্রহণ করিতে সমর্থ 
হয়। এই অতিরিক্ত অক্সিজেন রক্তের সহিত মিশ্রিত 
হইয়া সমস্ত শরীরে পরিচালিত হয় এবং এইরূপে রক্তের 
শোধনক্রিয়া৷ সুচারুরূপে সম্পন্ন হইয়া থাকে । এস্থলে শ্বাস- 
ক্রিয়া সম্বন্ধে দুই একটি প্রয়োজনীয় কথার সংক্ষেপে 
উল্লেখ করিব। গভীর নিশ্বাস গ্রহণ করিলে স্বাস্থ্যের 
উন্নতি সাধিত হয়। গভীর নিশ্বাস লইলে ফুস্ফুস্‌ সমধিক 
বিস্তৃত হয় এবং অধিক পরিমাণ বিশুদ্ধ বায়ু তন্মধ্যে প্রবেশ 
করিবার হেতু রুক্ত-শোধন-কার্যের সুবিধা হয়। পুনশ্চ 
ফুন্ফুসের মধ্যে যে দুষিত বারু সঞ্চিত হয়ঃ শ্বাস- 
ক্রিয়া গভীর হইলে, তাহার অধিকাংশ শরীর হইতে 
বহির্গত হইয়া যায়। সর্বদা সোজা ভাবে শরীর উন্নত 
করিয়া রাখা উচিত, নহিলে ফুসফুসের ক্রিয়া সুসম্পন হয় 
না। কুঁজা লইয়া বসিলে অথবা কাত হইয়৷ বাকিয়! 
থাকিলে, ফুসফুসের যথোচিত প্রসারণের ব্যাঘাত ঘটে, 
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স্তর স্বাস্থ্যের পক্ষে ইহা অনিষ্টকর। আমরা পড়িবার 
বা লিখিবার সময় প্রায়ই কুঁজা হইয়া বসি; ইহ] “দারা 
শ্বাসক্রিয়ার ব্যাঘাত উপস্থিত হয়। আমাদিগের যোগশাস্ত্ে 
শ্বাসক্রিয়৷ গ্রহণ করিবার যে নিয়ম বর্ণিত আছে, তাহাতে 
সম্পূর্ণ সোজাভাবে উপবেশন করিয়া গভীর নিশ্বাস লইবার 
কথাইন্মআছে। 
আমি পুর্বেই বলিয়াছি যে গভীরভাবে নিশ্বাস গ্রহণ 
করিলে রক্ত পরিষ্কত হইবার বিশেষ সুবিধা হয়। এই 
অভ্যাস যদি আমাদের মধ্যে বদ্ধমূল হয়, তাহা হইলে যখন 
আমর] মুক্ত স্থানে ভ্রমণ করিয়া! বিশুদ্ধ বায়ু সেবন করিয়! 
থাকি, তখন ইহার স্থফল বিশেষভাবে লাভ করিতে 
পারি । গভীর শ্বাস-ত্রিয়া স্বাস্থ্যোন্নরতির এক বিশিষ্ট 
ডপায়। 
আমাদের নাসিকাই শ্বাস-ক্রিয়ার স্বাভাবিক পথ, 
স্থুতরাং মুখ দিয়া শ্বাস গ্রহণ করা কোনমতে উচিত নহে। 
নাসিকার অভ্যন্তরপ্রদেশ ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র রোম দ্বারা আবৃত 
থাকে। বায়ু মধ্যে ধুলিকণ।, ভূষা প্রভৃতি হুশ্ম নানাবিধ 
দুষিত পদার্থ বিদ্মান থাকিলে উহার! এ রোমরাজজির মধ্যে 
আবদ্ধ হইয়া যায়, সুতরাং শ্বাসবাযুর সহিত ফুস্ফুসের 
মধ্যে প্রবেশ করিতে পারে না। ঘরে কেরোসিনের আলে! 
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জ্ালাইলে নাঁপারন্ধের মাধ্য পরদিন কিরূপ “কালি” ॥মিয়। 
থাকে, তাহা অনেকেই প্রত্যঙ্ষধ করিরাছেন। মুখ দিয় 
নিশ্বাস লইলে এই সমস্ত দূষিত পদার্থ বায়ুর সহিত ফুস্- 
ফুসের মধ্যে প্রবেশ করিয়া প্রভৃত অনিষ্টের কারণ হইয়! 
থাকে । পুনশ্চ বাহিরের শীতল বায়ু নাসিকার মধ্য দিয়া 
দীর্ঘপথ বহিয়! যাইবার অসময়ে অপেক্ষাকুত উষ্ণ হইয়। প্ুস্ফুসে 
প্রবেশ করে, কিন্ত মুখ দিয়া নিশ্বাস লইলে বাহিরের শীভল 
বায়ু (বিশেষতঃ প্রবল শীতের সময়) তদবস্থায় ফুস্ফুসে 
প্রবেশ করিয়! ফুস্ফুসের প্রদাহ প্রভৃতি কঠিন রোগ উত্পাদন 
করিবার সম্ভাবনা । 

যথারীতি ব্যায়াম করিলে বক্ষঃশ্থল উন্নত ও প্রসারিত হয় 
এবং মাপে ৩৪ ইঞ্চির অধিক বাড়া যায়। 

ব্যায়াম দ্বারা পরিপাক-ক্রিয়া উন্নতি সাধিত হয়, ক্ষুধা 
বৃদ্ধি হয় এবং উদরের পেশীসমুহের চালনা হেতু মলত্যাগ 
সহজ ও সরল হইয়! থাকে । অপ্িক পরিমাণ মুত্র ও ঘর্্ম 
শরীর হইতে নিঃসাবিত হইয়া যায়, সুতরাং দেহ মধ্যে 
সঞ্চিত বিবিধ দূষিত পদার্থ শীঘ্র শীঘ্র নির্গত হইবার অবসর 
প্রাপ্ত হয়। 

ব্যায়াম করিলে মস্তিষ্ক সবল ও সতেজ হয় এবং কল্পন! 

ও চিন্তীশক্তি অধিকতর প্রসার লাভ করে। 
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ব্যায়াম করিবার সময় চন্মের দিকে অধিক রক্ত 
সঞ্চারিত হয় এজন্/ এ সময়ে প্রচুর পরিমাণ ঘর্্মনিঃসারিত 
হইতে থাকে । কিন্তু এত অধিক ঘন্ম নিঃসারিত হইলেও 
যতক্ষণ ব্যায়াম করা৷ যায়, ততগ্ষণ বাহিরের খায়ু দ্বারা 
ঠাণ্ড1 লাগিবার কোন সন্তাবন| থাকে ন|। তবে ব্যায়াষ 
হইতে ক্ষান্ত হইবামার ক্ল্যানেলের স্ায় ঘর্মশোষক গরম 
কাপড় গায়ে দেওয়। উচিত। কারণ এ সময়ে চর্মের রক্ত 
শীঘ্র শীতল হইয়া পড়ে, স্থৃতরাং ঘাম শুকাইবার সময় অধিক 
ঠা লাগিয়া! সর্দি কাপি প্রভৃতি জন্মিবার সম্ভাবনা 

মুক্ত স্থানে ব্যায়াম করাই প্রশস্ত। যদি গৃহের মধ্যে 
ব্যায়াম করার আবগ্তকত! হর, তাহা হইলে থে গৃহের 
মধ্যে অধিক মআালো ও বাতাস আসে, তাহার সমস্ত 
বাষুপথ উনুক্ত করিয়! তন্মধ্যে ব্যায়াম অভ্যাস করা 
কর্তব্য। 

পুর্বে আমাদের দেশে কুস্তি, বৈঠক, মুগুরত গা, 
লাঠিখেলা, দীড়টানা, ভন্ফেলা ইত্যাদি নানারূপ ব্যায়াম, 
কি উচ্চ কি নিয়, সকল শ্রেণীর লোকদ্বারাই অল্লাধিক 
পরিমাণে অনুষ্ঠিত হইত । কপাটীখেলা, গুলি-দাওা, 
দৌড়ান, লাফান, সাতার দেওয়া প্রভৃতি ব্যায়ামক্রীড়া 
আমাদিগের বালক ও যুবকদ্দিগের অতিশয় প্রিয় ছিল। 


১৩৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


তখন গাড়ীঘোড়া ও ট্রামওয়ের এত প্রাহুর্ভাব ছিল না; 
সহরের সম্পন্ন গৃহস্থলোকেব্াও সাংসারিক কার্যোপলক্ষে 
দিনে ২৪ ক্রোশ পথ পদব্জে ভ্রমণ করিতে কষ্টবোধ করিতেন 
না। এখন ট্রামওয়ের অনুগ্রহে ভদ্রলোকদিগের ত কথাই 
নাই, শ্রমজীবি-লোকের পক্ষেও এক ক্রোশ পথ ভ্রমণ কষ্ট- 
সাধ্য হইয়। উঠিয়াছে। যে পয়সা তাহার! ট্রামওত্য়ব জন্ত 
খরচ করে, পথ হাটিয়া যদি তাহা দ্বারা সারবান্‌ আহা্যয 
দ্রব্য সংগ্রহ করে, তাহ! হইলে, ব্যায়াম এবং পুষ্টিকর খাদ্য 
গ্রহণ, উভয়েরই সুফলের অধিকারী হইতে পারে । 

জিম্নাঙ্টিক পরদেশীয় হইলেও অ।মাদের বাল্যাবস্থায় 
বালক ও যুবকেরা এই ক্রীড়ার প্রতি অতিশয় অনুরক্ত 
ছিল। স্বাঁয় নবগোপাল মিত্র মহাশয় আমাদের দ্রেশের 
যুবকদিগের মধ্যে যাহাতে এই ব্যায়াম বিশেষভাবে 
অনুশীলিত হয়, তাহার জন্য বিশেষ চেষ্টা করিয়াছিলেন। 
আজকাল জিম্নাষ্টিকে ছেলেদের বেশী ঝৌক দেখতে 
পাওয়া যায় না'। এখন ফুটুবল্‌, ক্রিকেট ও টেনিস্‌ খেলার 
উপরেই ছেলেদের বেশী ঝৌক হইয়াছে এবং এই সকল 
খেলায় তাহারা দিন দিন পারদর্শিতা লাভ করিতেছে। 
ফুটুবল্‌ ও ক্রিকেট খেলায় শুদ্ধ যে শারীরিক পরিশ্রম 
যথেষ্ট হয়, তাহ] নহে, সঙ্গে সঙ্গে সতর্কতা, প্রত্যুৎ্পন্নমতিত্ব; 


৬ স্পিন পাশাপাশি শন্পাাপাগা শশা শিশিশিশি শা পাশ পাট 


কায়িক পরিশ্রম ও ব্যায়াম ১৩৭ 


কার্যে* ক্ষিপ্রতা এবং একাগ্রতা প্রতৃতি জীবনযাত্রার 
উপযোগী সদৃগ্ুণগুলি ক্রীড়াচ্ছলে সহজেই আয্বত্ত হইয়৷ 
যায়। তবে ফুটুবল্‌ খেলা অতিশয় পরিশ্রম সাপেক্ষ, ছৃব্বল 
ব্যক্তির পক্ষে ইহা নিষিদ্ধ এবং সবল ব্যক্তির পক্ষেও উহ্‌] 
পরিমিতভাবে আচরণীয়। ধাহারা অধিক পরিমাণে ফুটুবল্‌ 
খেলেন,' তাহাদের মধ্যে অনেকে হৃদরোগে কষ্ট পাইয়। 
থাকেন এবং এই কারণে অনেক সময়ে আকম্মিক মৃত্যু 
ঘটিয়া৷ থাকে 1* 

ক্রিকেট. খেল! ইংবাঁজদিগের জাতীয় ক্রীড়া । একট! 
ইংরাজি কথা আছে “বিখ্যাত ওয়াটানু যুদ্ধ একদিনে 
জিত হয় নাই-_ইংলগ্ডের প্রত্যেক ক্রিকেট প্রাঙ্গণে প্রত্যহ 
এই যুদ্ধজয়ের সুচনা হইয়। আসিয়াছে ।” একেলা ব্যায়াম 
করা অপেক্গী অ.নকে একত্রে ব্যায়াম করিলে সবিশেষ 





* মন্মাউথসায়রের রগ্বি ক্ুবের সভাপতি ডাক্তার আর্‌ জোন্স, 
এ সন্বন্ধে বলেন ১--4487)92101065 09 58195 252. 103010281 17007 101 
90126 93091161702 01 1110 02911210165 10) 1২11810% 10000811) 109 1198 
09০0 ৪5101015160 0/ 07০ €2]10 10:921001) 01 17900 1061) 01 
(01161700115 [917910110 %%101) 081:0120 0:000195 9100 10100119900 
11005 0106) 10 ৪ 1216. 17525019) [0 ০৮919::2101017 ৪2100 ০৮? 
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১৩৮ শারীর শ্বাস্থ্য-বিধাঁন 


স্বৃর্তি লাভ হইয়া থাকে । যে সকল ক্রীড়ায় শরীর-চপলনার 
সহিত মানসিক শক্তিগুলির সবিশেষ পরিচালন করিবার 
স্থবিধা হয়, সেগুলি অন্ত প্রকার ব্যায়াম হইতে যে 
শ্রেষ্ঠগুণসম্পন্ন, সেবিষয়ে কোন সন্দেহ নাই | সেদিন 
মোহন বাগান “ফুট.বল্‌ ক্লাবের বাৎসরিক পারিতোধিক 
বিতরণ উপলক্ষে ছোট আদালতের প্রধান বিচারপতি 
ডাক্তার থর্ণহিল্‌ ( 1)1. 1[1)011111] ) বলিয়াছিলেন যে, 
ব্যারাম-ক্রীড়া! দ্বারা সকল শ্রেণীর মনুয্যের মধ্যে জাতি; 
বর্ণ ও আতিজাত্যমুলক অতিমান অনায়াসে দূরীভূত 
হইয়! সহানুভূতি ও আম্মীয়ত। যেরূপ প্রসার লাভ করে, 
সেরূপ আর কিছুতেই হয় না। এই জন্যই ইংরাজ 
পৃথিবীর সব্বপই সমাদর প্রাপ্ত হইয়া থাঁকেন। কুচবিহারের 
ভূতপুব্ব মহারাজ, নবনগরের জামসাহেব রাজা রণঞ্জিৎ 
সিংহ প্রভৃতি এ দেশের রাজন্বর্গকেও নাধারণ লোকের 
সহিত ক্রীড়া-ভূমিতে আমোদ করিতে দেখা গিয়াছে । 

দাড় টানিলে বাহু, হস্ত; বক্ষঃ ও উদরের পেশী সমধিক 
সবল ও পুষ্ট হয়। কিছুদিন পূর্বে নৌকার “বাঁচ”খেলা 
এদেশীয় যুবকিগের এক প্রিয় ক্রীড়া ছিল। পুজা ও 
উৎসবাদি উপলক্ষে নদীবক্ষে বিস্তর নৌকা “বাচ»খেলায় 
নিযুক্ত থাকিত ; আজকাল সে দৃশ্ত নিতান্ত বিরল হইয়াছে। 


কায়িক পরিশ্রম ও ব্যায়াম ১৩৯ 


এই খ্লো নানাকারণে এরূপ মনুয্যত্বস্কূরক যে ইহা 
পুনরায় দেশের মধ্যে বিস্তৃততাবে প্রচলিত হওয়া উচিত। 
যাহারা “বাঁচ” খেলিত, তাহারা প্রায় সকলেই সম্তরণ 
বিষয়ে বিশেষ পটু ছিল। সন্তরণ যে কেবল একটা উৎকৃষ্ট 
ব্যায়াম তাহা নহে, ইহা শিক্ষা করিলে আপনাকে এবং 
অপর লোককে অনেক সময়ে মৃত্যুমুখ হইতে উদ্ধার করিতে 
পারা বায়। আজকাল যুবকর্দিগকে ( বিশেষতঃ সহরে) 
সন্তরণ অভ্যাস করিতে প্রায় দেখা যায় না। সেদিন 
শিবপুরের ঘাটে যে শোচনীম্ন ছুর্ঘটনা ঘটি গিয়াছে, 
তাহার বিষয় সকলেই অবগত আছেন। সম্তরণে অভ্যাস 
থাকিলে এরূপ ঘটনা ঘটিবার সম্ভাবনা বিরল। বড় সুখের 
বিষয় এই যে, কলিকাতা সহবরের গণ্যমান্য ব্যক্তিগণ বালক- 
দিগকে সম্ভরণ শিক্ষা দিবার সুব্যবস্থা করিতেছেন এবং 
কালকাতা সুইমিং এসোসিয়েসন্‌ (08100112 ১৮/1০)11৫ 
4880012087) সাঁতারে প্রতিন্বন্দিতার 'অন্ুষ্ঠান করিয়া এই 
কার্যে যথেষ্ট উত্সাহ দ্দিতেছেন। কলিকাতা বিশ্ববিগ্ঠালয় 
কর্তৃক যুবকদিগের মধ্যে নৌকাঁচালন। শিক্ষার ব্যবস্থা কর 
হইতেছে । আমরা সর্বান্তঃকরণে এই উদ্ভোগের সফলতা 
কামনা! করি। 

অশ্বারোহণ আর একটী উৎ্কষ্ট ব্যায়াম। ইহাতে 


১৪৩ শারীর শ্বাগ্য-বিধান 


শরীরের বল এবং মনের সাহস উতয়্ই বাড়িয়া যায়। 
নাঙ্গালী ভিন্ন পৃথিবীর অপর সকল জাতি অশ্বারোহণে 
অত্যন্ত। এই ব্যায়াম আমাদের দেশে বিস্তৃতভাবে প্রচলিত 
হইলে দেশের অশেষ কল্যাণ সাধিত হইবে। অস্বাঝ্োহণ- 
শিক্ষার জন্য বড় বড় সহরে বিদ্যালয় স্থাপিত হওয়া উচিত । 

আজকাল সাগ্ডোর উদ্ভাবিত ভন্বেল ও অন্তান্ত যগ্ত্রাদি 
লইয়া এদেশের অনেকেই ব্যায়াম অভ্যাস করিতেছেন। 
সাণ্ডোর উদ্ভাবিত প্রণালী যথারীতি অনুসরণ করিয়া 
ব্যায়াম করিলে শরীরের সমস্ত পেশীরই সম্যক পরিচালন! 
হইয়া থাকে, সুতরাং ইহা দ্বার! ব্যায়ামের পুর্ণফল প্রাপ্ত 
হওয়া যায়। যাহারা 'স্তাণ্ডো অভ্যাস কাংয়াছেন, 
তাহাঁরাই জানেন যে ইহ! দ্বারা] কত অল্পদিনের মধ্যে শরীর 
সবল ও মাংসল হুইয়] উঠে। 

গ্রিপ্‌ ভন্বেল্‌ ভাজা, ভন্ফেলা ও বৈঠককরা একক্রে 
সম্পাদিত হইলে শরীরের প্রার সমস্ত পেশীই সম্যগ্রূপে 
পরিচালিত'হইয়া থাকে । এই তিনটা ব্যায়াম সহজসাধ্য 
এবং সকল স্থানেই সর্ধসময়ে সকলেরই দ্বারা অনুষ্ঠিত 
হইতে পারে । এই তিনটা ব্যায়াম প্রত্যহ অভ্যাস করিলে 
দেহের সমস্ত অনপ্রত্যঙ্গ দৃঢ়, বলিষ্ঠ ও পুর্ণ বিকাশ প্রাপ্ত হয়। 

বয়ন অধিক হইলে অথবা অন্য কোন কারণে শ্রমসাধ্য 


কায়িক পরিশ্রম ও ব্যায়াম ১৪১ 


ব্যায়াম নিষিদ্ধ হইলে, পদত্রঞ্গে ভ্রমণ অতি প্রশস্ত সহজসাধ্য 
ব্যায়াম। সুস্থ ও সবল ব্যক্তির পক্ষে ছুইবেলা অন্ততঃ ৩1৪ 
ক্রোশ পথ ভ্রমণ করা অবশ্ত-কর্তব্য, তাহা না হইলে ভ্রমণের 
উপকারিতা লাভ করা যায় না। 

দুর্বল শরীরে কাহার কতটুকু ব্যায়াম করা উচিত, 
তাহার মির্দেশ কর! স্থুকঠিন। এরূপ অবস্থায় ব্যায়ামের 
মাত্র! কিঞ্টদদিধিক হইলে শরীর আও ছুর্ধল ও ক্ষয়প্রাপ্ত 
হয়। ছৃর্বল ব্যক্তির বিশেষ ক্লান্তি অনুভব না করা পর্য্যন্ত 
ব্যায়াম করিলে কোন অনিষ্ট হয় না। 

যাহাদের নিজ নিজ কার্ষ্যোপলক্ষে অধিক শারীরিক 
পরিশ্রম করিবার প্রয়োজন হয়, তাহাদের ব্যায়ামের পরিমাণ 
তদনুসারে কম হওয়া উচিত। তবে সমস্ত দিনের 
পরিশ্রমের পর মুক্ত স্থানে টেনিস্‌ ক্রীড়া প্রভৃতি স্বপ্স- 
শ্রমসাধ্য ব্যায়ামে নিযুক্ত থাকিলে শরীর ও মন উভয়েরই 
সচ্ছন্দতা সাধিত হইয়া! থাকে । 

এস্থলে আর একটী কথা বলিয়া ব্যায়ামের আলোচনার 
শেষ করিব। আমাদের সমাজে শিক্ষা প্রভৃতি অন্ান্ত 
বিষয়ের স্টায় ব্যায়াম-অভ্যাস স্ত্রীলোকদিগের পক্ষে অবশ্- 
প্রয়োজনীয় বলিয়া আমরা মনে করি না। সাধারণ গৃহস্থ 
পরিবারের রঘণীদিগের শ্রমসাধ্য গৃহকার্ধ্য করিবার আবস্তকতা 


১৪২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


হয়, স্থুতরাঁং উহ! দ্বারা তাহাদের অঙ্গপ্রত্যঙ্গের পরিচালন 
কয়ৎ পরিমাণে সম্পাদিত হইয়া থাকে । কিন্তু এই সকল 
কাধ্যে সমস্ত অঙ্গের পরিচালনার সুবিধা হয় না এবং 
অধিকাংশ স্ত্রীলোকের পক্ষেই এটুকু পরিশ্রম স্বাস্থ্যরক্ষার 
পক্ষে যথেষ্ট নহে। নিয়শ্রেণীর রমণীর পথ-চলা, জল-তোলা। 
ধান-তানা, মৌট-বহা, নিজেদের কাপড় কাচা, বাট না-বাটা, 
বাসন-মাঁজা, গো-সেবা প্রভৃতি নানাবিধ গৃহকার্ধ্য সম্পাদন 
কারবার জন্য যথে্ট পরিশ্রম করিয়া থাকে এবং সেইজন্য 
তাহাদের দেহের মধ্যে স্বাস্থ্য, সামর্থ্য ও সৌষ্ঠবের একত্র 
সমাবেশ দেখিতে পাওয়। যায়। আমাদিগের অবস্থাঁপন্ন “বড় 
লৌকের ” ঘরের মেয়ের! শ্রমসাধ্য গৃহুকাধ্য হইতে অনেক 
সময়ে একেবারেই অবসর গ্রহণ করিয়া থাকেন, স্থতরাং 
কোনরূপ অঙ্গচালনার অতাবে তাহাদের শরীর অতিশয় স্কুল 
ও অকর্মণ্য হইয়া পড়ে। পরিশ্রমের অভাবহেতু অজীর্ণ, 
কোষ্ঠবদ্ধতা প্রস্ৃতি নানাবিধ রোগে তাহার! প্রায়ই কষ্ট 
পাইয়। থাকেন এবং তাহাদের মনও পসর্বদা অপ্রফুল থাকে । 
ইহা দ্বারা সংসারে যে নানারূপ অন্থুবিধ। ও অশান্তি ঘটিবার 
সম্তাবন1, তাহা কাহাকেও বুঝাইবার প্রয়োজন নাই। মাতার 
দেহ দুর্বল ও অসুস্থ হইলে; তাহার সন্তান সম্ততি কখনই সুস্থ 
ও সবল হইতে পারে না। বিশেষতঃ যখন মাতাকে হুঞ্ধ 
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দান করিয়া শিশু সন্তান পালন করিতে হয়, তখন তাহোর 
দেহ সম্পূর্ণ রোগহীন ও সবল না হইলে, পুষ্টিকর খাগ্ের 
অতাবে শিশু চিরদিনের জন্য রুগ্ন ও দুর্বল হইয়া! থাকে। 
স্মী ও পুরুষ সমাজের দুইটী অবিচ্ছিন্ন অঙ্গ, সমাজ একাঙ্গের 
উন্নতি দ্বার!) কখনই পূর্ণতা লাভ করিতে পাবিবে না। স্ত্রী- 
পুরুষের শিক্ষাপ্রণালী এক ছাঁচে গঠিত হওয়া উচিত 
নহে, ইহা স্বীকার করিলেও .যরূপ শিক্ষা স্ত্রীলোক ও পুরুষকে 
“মানুষ” করিয়! তুলিবার উপযোগী, তাহ! সমভাবে অন্ুশীলিত 
না হইলে সমাঞ্জ কখনই সর্বাঙ্গীণ পরিপুষ্টি লাভ করিতে 
সমর্থ হইবে না । এই জন্ঠ পুরুষের হ্যায় রমণীদিগেরও কোন 
ন। কোনরূপ ব্যায়াম অভ্যাস কর। অবশ্য-কর্ত ব্য। 


(৮) 
বিআাম ও নিদ্রা 


্বাস্থ্য-রক্ষার জন্য পরিশ্রম করিবার যেরূপ প্রয়োজন, 
শারীরিক ও মানসিক পরিশ্রমের পর বিশ্রামেরও সেইরূপ 
আবশ্তকত। হইয়। থাকে । শারীরিক পরিশ্রমে শরীর যেমন 
ক্ষয় প্রাপ্ত হয়, মানসিক পরিশ্রমেও মস্তিষ্কের উপাদান 
সেইরূপ ক্ষয়প্রাপ্ত হইয়1! ভুর্বল হইয়৷ পড়ে। বিশ্রাম কালে 
শরীরের সর্বাংশের ক্ষয়-পুরণ ও ক্লান্তিদুর হয় এবং মানপিক 
শক্তিসমূহ পুনরায় সতেজ হইয়া উঠে। 

বিশ্রাম ছুই প্রকার, আংশিক ও পুর্ণ। কোন একটী 
কাধ করিতে করিতে ক্লান্তি বোধ হইলে তাহা পরিত্যাগ 
করিয়া অন্য প্রকারের কার্য আরম্ভ করিলে শরীর ও মনের 
আংশিক বিশ্রাম লাভ হয়। অঙ্ক কমসিতে কসিতে বিরক্ত 
বোধ হইলে যদি ইতিহাস বা সাহিত্য চচ্চা করা যায়, 
তাহা হইলে মস্তিষ্কের আংশিক বিশ্রাম লাভ হইয়। থাকে । 
সেইরূপ সমস্ত দিনের কায কর্মের পর অপরাহেে বাগানে 
যাইয়া কিছুক্ষণ যদি গাছপালার সেব৷ করা যায়, তাহা হইলে 
তাহাকে পরিশ্রম না বলিয়া এক প্রকার বিশ্রাম বলিতে 
পারা যায়। এইরূপে অবপর কালে সহজ সাহিত্য বা 
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কবিতার * চচ্চা, সঙ্গীতের আলোচনা, তাঁস, দাবা, পাশ্বা 
প্রভৃতি নির্দোষ ক্রীড়ায় যোগ দান, কৌতুকাবহ গল্প গুজব 
করা প্রভৃতি কার্য্যে সময় অতিবাহিত করিলে শরীর ও মন 
উভয়ই আংশিক বিশ্রাম লাভ করিতে সমর্থ হয়। নির্দোষ 
আমোদ প্রমোদ স্থাস্থ্যরক্ষার পক্ষে অবগ্ত প্রয়োজনীয়। 
ইংরাজ-পরিবারের মধ্যে সন্ধ্যার পর ২৩ ঘণ্টাক!ল যে 
গান, কবিতা পাঠ, খেলা, ভাল বই পড়া প্রভৃতি কার্ষ্যে 
পিতাঃ মাতা, পুত্র» কন্তা প্রভৃতি পরিবারস্থ সকলেই যোগ 
দ্বিয়|। থাকেন, তাহাতে সকলেরই শারীরিক ও মানসিক 
বিশ্রাম লাভ হইয়া মনের উন্নতি ও স্ফন্ডি সাধিত হয়। 
আমাদের পরিবারের মধ্যেও সকলে একত্রে মিলিত হইয়া 
এইরূপ নির্দোষ আমোদে দিবসের কিছু সময় অতিবাহিত 
করিলে, আমাদের ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য ও সামাজিক জীবনের 
যথেষ্ট উন্নতি সাধিত হইবার সম্তাবন!। 

আমরা দেখিতে পাই যে, বাঙ্গালী জাতির জীবনে 
আমোদ প্রমোদের ব্যাপারটা দিন দিন যেন একেবারে 
নিবিয়া যাইতেছে । বাঙ্গালীর “বারমাসের তের পার্বণ” 
নানাবিধ প্রতিকূল কারণের সমবায়ে একেবারে লোপপ্রাপ্ত 
ন। হউক, লুপ্ত -প্রায় হইয়] পড়িয়াছে । সেই সকল উৎসবের 
দিনে সরল প্রাণের হাসিরাশির প্রতিধ্বনি বাঙ্গালীর গৃহে 


চর 
* ডি 
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গৃহে আর ভাসিয়া বেড়ায় না, উৎসব-প্রাঙ্গণৈ আবালবৃদ্ধ- 
বনিতার আত্মহারা তন্য়ত্বের দৃগ্ভ আর দৃষ্টি-পথে পতিত 
হয়না । আজকাল যেন কি একটা গুরুতর চিন্তার ছাঁয়। 
কি বালক, কি যুবক, কি বৃদ্ধ, সকলেরই হৃদয়ের উপর 
আধিপত্য বিস্তার করিয়াছে । আগে, পল্লীগ্রামের ত 
কথাই নাই, সহরেও পাঁড়াপ্রতিবেশীরা একত্র হইয়! 
সন্ধ্যার পর থেল। ধুলা, গীত বাছা, হাস্তকৌতুকে ৩৪ ঘণ্টা 
ধেরূপ সুখে অতিবাহিত করিতেন, আজ কাল তাহ কদ্দাচ 
দেখিতে পাওয়া যায়। বাঙ্গালীরা এখন যেন অস্বাতাবিক 
গম্ভীর হইয়। পড়িয়াছে; কি যেন একট! অকাল-বৃদ্ধত্বের 
তাৰ আবাল-বৃদ্ধবনিতা সকলেরই যুখমগ্ুলে পরিস্ফুট হইয়া 
রহ্য়িছে। সঙ্গীতের চর্চা বাঙ্গালী জাতির মধ্যে ক্রমশঃ 
লোপ প্রাপ্ত হইতেছে । ভারতবর্ষের অপর স্কল জাতির 
স্ত্রীপুরুষমাত্রেই গাঁন গাহিতে জানে এবং উৎসব ভিন্ন অন্য 
সময়েও প্রাণ খুলিয়া গান করিয়া থাকে । বাঙ্গালী 
স্ত্রীলোকের কথা দূরে থাকুক, কয়জন বাঙ্গালী পুরুষ গান 
গাহিতে পারেন অথবা গান শিখিবার চেষ্টা করিয়া থাকেন? 
আবার আমরা এমন দেশাচারের পক্ষপাতী যে, সঙ্গীত-চর্চা 
অবশ্য স্ত্রী-শিক্ষণীয় ও শান্ত্রান্মোদিত হইলেও স্ত্রীলোকের 
সঙ্পীতালোচনা আমর নিতান্ত নিন্দনীয় বলিয়া মনে করিয়া 
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থাকি।& বাঙ্গালীর যাত্রা, বার্গালীর হাফ. আক্ড়াই, 
বাঙ্গালীর বারয়ান্ি, বাঙ্গালীর কীর্তন, বাঙ্গালীর কথকতা, 
বাঙ্গালীর পর্বোপলক্ষে “মেলা” প্রভৃতি যে কোন জাতীয় 
আমোদের অবস্থা এখন নিতান্ত শোচনীয়। বর্তমান সময়ে 
ইহাদ্দিগের স্থান “পেশাদারী” থিয়েটারের দল কতক 
পরিমাণে অধিকার করিয়াছে বটে কিন্তু দুঃখের বিষয় এই 
যে, আমাদের থিয়েটার গুলিকে নির্দোষ-আমোদের স্থান 
বলিতে পারা যায় না। ছাত্রগণের পক্ষে, থিয়েটারে 
সাধারণতঃ যে ভাবে অভিনয় প্রদর্শিত হইয়| থাকে, তাহ ত 
একেবারেই দর্শনীয় নহে । কত প্রাপ্তবয়স্ক পুরুষও এব গরল 
পরিপাক করিতে সমর্থ না হইয়া নিঙগ্গের ও পরিবারের 
শাস্তি, স্থথ ও সচ্ছন্দতা থে চিরদিনের জন্তঠ বিসর্জন দিয়াছে, 
এরূপ দৃষ্টান্ত বিরল নহে। নির্দোষ আমোদের অভাবে 
নৈরাশ্ত ও নিরানন্দের একটা করুণ আর্তনাদ যেন এই 
বাঙ্গালী জাতির অন্তঃস্থল হইতে নিয়ত উথিত হুইতেছে। 
ইহ1 শুতলক্ষণ নহে। যে জাতি প্রাণ খুলিয়া 'হামিতে বা 
আমোদ করিতে পারে না, সে জাতির জীবনীশক্তি ও 
উন্নতির সীম! ক্রমে শেষ হইয়া আসিতেছে, বুঝিতে হইবে । 
অতএব এখনও সময় থাকিতে আমাদের সাবধান হওয়! 
উচিত। যে আমোদ প্রমোদের কোলাহলে আমাদের 


১৪৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


জাতীয় জীবন কিছুদিন পূর্ধ্বে মুখরিত হইত, আমরা আবার 
তাহাকে পুনঃপ্রবুদ্ধ করিয়া, মলিনত্ব পরিহার পূর্বক, উহার 
অনাবিল আোতে অবগাহনপূর্বক আমাদের ক্লান্ত দেহ ও 
অবসাদগ্রস্ত মনকে নূতন উৎসাহে ও নব আশায় অনুপ্রাণিত 
করিতে চেষ্টা করিলে ভগবানের আশীর্বার্দে আমরা নব- 
জীবন লাভ করিতে নিশ্চয় সফলকাম হইব। 

আমি পুর্বে বলিয়াছি যে শারীরিক পরিশ্রমের পর 
বিশ্রামের যেরূপ প্রয়োজন হয়, সেইরূপ মানসিক পরিশ্রমের 
পর আমাদিগের মস্তি বিশ্রাম লাঁত করিবার স্থবিধা ন৷ 
পাইলে, শীঘ্রই দুর্ধল হইয়! পড়ে। যে কোন মানসিক 
পরিশ্রমের কার্ধ্য করিতে হইলেই মস্তিষ্কের অল্পবিস্তর 
উত্তেজনার প্রয়োজন হয়। আমাদের দেহের যন্ত্রগুলি 
জীবনীশক্তির উদ্দীপনায় স্ব স্ব কার্ধ্য সম্পন্ন করিয়া থাঁকে। 
শরীরের সর্বাংশে এই শক্তির সমতা সংরক্ষিত হইলেই 
দেহ-যন্ত্রসমুহের কাধ্্যকুশলতা অক্ষুপ্ন থাকে এবং ইহাবই 
ফলে আম্‌বা পূর্ণ স্বাস্থ্য ভোগ করিয়া থাকি; ইহার অসমান 
প্রয়োগ দ্বারা দেহ রোগ-প্রবণ হইয়। পড়ে। পাশ্চাত্য 
চিকিৎসা-বিজ্ঞানের জন্মদাতা গেলেন্‌ (02117 ) এইজন্য 
বলিয়া গিয়াছেন যে শারীরিক সমতা ই স্বাস্থ্য, উহাঁর বৈষম্য 
ঘটিলেই রোগ উৎপন্ন হয়, (1768111) 13 $51101507, 


বিশ্রাম ও নিদ্রা ১৪৯ 


019985515 091911:01)| যদি মস্তিষ্কের কারের জন্ত এই 
জীবনীশক্তি অত্যধিক পরিমাণে ব্যয়িত হয়, তাহা হইলে 
শারীরিক অন্তান্ত যন্ত্রাদির কার্য যে সমুচিত উত্তেঞ্জনার 
অভাবে শ্লথ হইয়া অসম্পূর্ণভাবে নিষ্পন্ন হইবে, তাহা ম্বতঃসিদ্ধ। 
এদেশের ছাত্র-মগুলীর মধ্যে এই শক্তির অপব্যবহার ও 
উহার বিবময় ফল প্রবল-ভাবে বিগ্যযান থাকিতে দেখা যায়। 
আমাদিগের ছাত্রদিগের মধ্যে যে শারীরিক বিকাশ ও 
সামর্ধ্যের অতাব লক্ষিত হয়, মণ্তিষ্কের অনিয়ন্ত্রিত পরিচালনাই 
তাহার একটী অন্ততম কাঁরণ। বিশ্ব-বিগ্ঠালয়ের উপাধি লাভের 
আশায় তাহারা যেরূপ হিতাহিত-জ্ঞান-শৃন্ত হইয়া মানাসক 
পরিশ্রম করিয়া খাকে, তাহাতে তাহারা বিবিধ উপাধিভূষণে 
ভূষিত হইতে সমর্থ হইলেও উক্ত চেষ্টায় তাহাদের শরীর যে 
জন্মের মত নষ্ট হইয়া যায়, তাহার ভূরি ভূরি দৃষ্টান্ত প্রতিদিন 
আমাদের নয়ন-পথে পতিত হয়। অবশ্য অত্যধিক মানমিক 
পরিশ্রমের ফলে অনেকস্থলে যশ, প্রতিপত্তি, এম্বধ্য ও ক্ষমতা! 
লাভ হয় বটে, কিন্তু যদি আমরা স্থির.ভাবে ৰিবেচন! 
করিয়া দেখি যে প্ররৃতিদত্ত কি অমূল্য সম্পত্তি নষ্ট করিয়া 
আমরা এই সকল সম্পদের অধিকারী হইতে সমর্থ হই, 
তাহ! হইলে চিন্তাশীল ব্যক্তি মাত্রেই কখনই এরূপ বিনি- 
ময়ের পক্ষপাতী হইবেন না। ছাত্রাবস্থায় অপরিমিত 


১৫০ শারীর স্বাস্থা-বিধান 


মানসিক পরিশ্রমের ফলে অনেকের জীবনের 'সুথস্বপ্ন 
আরস্তেই লয়প্রাণ্ড হইয়। যায়; তাহারা ছুর্বল দেহ ও 
ভগ্র স্বাস্থ্য লইয়। কোনমতে জীবনের অবশিষ্ট কয়েক দিন 
অতিবাহিত করিতে থাকে । মস্তিষ্কের নিয়মিত পরিচালনা 
দ্বার স্বাস্থ্যরক্ষ1 হয়, অযথা! পরিচালন! দ্বারা ইহার বিপরীত 
ফল উৎপন্র হইয়। থাকে । | 

আধক মানসিক পরিশ্রমের কার্য করিলে, পরিপাক- 
যন্ত্র সর্ধপ্রথমে হীনতেজ হইয়1 পড়ে, ক্ষুধা ও খাগ্চ পরিপাক 
করিবার শক্তি উভয়ই কমিয়া যায়, ক্রমে অন্দীর্ণ ও 
তজ্জনিত বিবিধ উপসর্গ উপস্থিত হইয়া জীবনকে যন্ত্রণাময় 
করিয়। তোলে। প্রেসিডেন্ট, হেনন্ট, অসাধারণ ধীশক্তি- 
সম্পন্ন ও অতুল এশ্বধ্যের অধিকারী (ছলেন কিন্তু তাহার 
সম্বন্ধে ভণ্টেয়ার্‌ দুঃখ করিয়! লিখিয়াছেন যে, “এ সকল 
সম্পদ তাহার পক্ষে বিড়ন্বন। মাত্রঃ কারণ তিনি খাগ্ঠ 
পরিপাক করিতে পারেন না (16 00801215 110611)6, 
19 6৫7৮6 ৫1£/4৯)৮.. একজন বিখ্যাত ইংরাজ গ্রন্থকার 
রহন্তচ্ছলে বলিয়াছেন যে, যাহারা অত্যধিক মানসিক 
পরিশ্রম করেন, তাহাদের থাগ্ঘিসংগ্রহের অভাব হয় ন! 
বটে, কিন্তু থাগ্ত-পরিপাকের যথেষ্ট ব্যাঘাত উপস্থিত হয়। 
॥পুনম্চ পরিপাকের ব্যাঘাত হইলেই অল্প দিনের মধ্যে 


বিশ্রাম ও নিদ্র। ১৫১ 


মন্তিফ ছুর্বল এবং প্রকৃতি এরূপ কর্কশ হুইয়া উঠে* যে, 
এ ব্যক্তির সামাজিক গুণাবলী একে একে লোপ প্রাপ্ত 
হয়) তখন অনেক সময়ে তাঁহার সহবাস অন্তের পক্ষে 
অপ্রীতিকর হইয়া উঠে। যদ্দি মানসিক পরিশ্রমের সহিত 
রীতিমত আহার ও নিদ্রার সুব্যবস্থা! থাকে, তাহা হইলে 
মন্তিষ্ষের পরিচালন! কিঞ্চদধিক পরিমাঁণে সংসাধিত 
হইলেও বিশেষ অনিষ্ট উৎপাদন করে না। আমাদিগের 
ছাত্রমগুলীর প্রচুর পরিমাণে আহার লাত অনেক সময়েই 
ঘটিয়া উঠে না এবং নিদ্রার পরিমাণ যতটুকু সংক্ষিপ্ত 
করিলে চলিতে পারে, তাহার সুব্যবস্থা তাহারা নিজে নিজে 
স্থির করিয়া লয়। এই সকল কারণে তাহাদের দেহ 
যে অপরিণত ও দুর্বল হইবে, তাহাতে আর আশ্চর্য্য 
কি? ইহার উপর বর্তমান সময়ে তাহাদিগকে এত 
অধিক বিষয় পাঠ করিতে হয় এবং এত অধিক সময় 
“হাতে কলমে” শিক্ষা করিবার জন্য . পরীক্ষাগারে 
(1.990190015) অতিবাহিত করিতে হয় যে, তাহার! পড় 
ছাঁড়া শরীরচালনা, আমোদ প্রমোদ প্রভৃতি স্বাস্থারক্ষার 
জন্য অবশ্ঠপালনীয় অন্তান্ত কার্য করিতে মোটেই অবসর 
প্রাপ্ত হয় না। আঞ্জ কাল অনেক কলেজে ছাব্রগণকে 
বেল। ১০২ট1 হইতে আরন্ত করিয়া সন্ধ্যা ৬৭টা পর্য্য্ত 


১৫২ গারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


অবিশ্রাম কাধ্য করিতে দেখা যায়; মধ্যে কিছু জলখাবার 
খাইবার জন্ত অবকাশের বন্দোবস্ত অনেক কলেজেই 
দেখিতে পাওয়া যায় না। ইন্কুলে যেমন প্রতি ঘণ্টার 
শেষে ১০ মিনিট অথবা মধ্যে আধ ঘণ্টা টিফিনের ছুটা 
দেওয়া হয়, কলেজে সেরূপ কোন ব্যবস্থা প্রচলিত 
দেখিতে পাওয়। যায় না। প্রত্যেক কলেজে ১টা হইতে 
২টা পর্যন্ত ছাব্রদিগের টিফিনের অবকাশ দেওয়া! উচিত 
এবং তাহাদের বিশ্রাম করিবার ও জলখাবার খাইবার 
জন্য একটী প্রশস্ত গৃহ পৃথক করিয়া রাখা উচিত। 
৫ টার পর যাহাতে কোন কলেজে কোনরূপ শিক্ষা না 
দেওয়া হয়, তদ্বিষয়ে অধ্যক্ষমহোদয়দিগের বিধিব্যবস্থা 
করা একান্ত আবপ্তক। কলিকাত। ক্যাম্পবেল মেন্ডিকেল্‌ 
স্কুলের ভূতপূর্ব্ব অধ্যক্ষ মেজর রেট. সাহেবের সুব্যবস্থা 
এ স্থলে উল্লেখ করিবার যোগ্য । পূর্বে এই ই্কুলে সন্ধা! 
পর্য্যন্ত ছাত্রদিগকে শিক্ষা প্রদান করা হইতঃ ইহাতে 
ছাত্রগণ অপরাহে খেলাধূলা কিছুই করিবার অবকাশ 
পাইত না। মেজরু রেট একদিন সমস্ত অধ্যাপকদিগকে 
একত্র ডাকাইয়া বললেন যে, তিনি তাহার ছাত্রদিগের 
মঙ্গলের জন্য তাহাদিগকে ৫টার পর ক্লাসে বদ্ধ করিয়া 
রাখিতে ইচ্ছা করেন না; এঁ সময়ে তিনি তাহাদিগকে 


বিশ্রাম ও নিদ্রা ১৫৩ 


মুক্ত, স্থানে বামুসেবন ও ক্রীড়ায় নিযুক্ত থাকিতে দেখিলে 
বিশেষ সুখী হইবেন। সই অবধি ক্যাম্পবেল্‌ ইস্কুলে 
অপরাছে কোন লেক্চার্‌ হয় না, ছাত্রের পরম আনন্দে 
এ সময়ে ক্রীড়া বা ব্যায়ামে নিধুক্ত থাকিয়া শারীরিক 
উন্নতি ও মানপিক বিশ্রাম লাভ করে। মেজর রেটের 
সন্ধষ্টান্ত প্রত্যেক কলেজের অধ্যক্ষের অন্থসরণ করা 
উচিত। এ বিবয়ে আমাদিগের বিশ্ববিদ্ভালয়ের পথ প্রব্র্শক 
হওয়া কর্তব্য, কিন্তু আমরা শুনিতে পাঁই যে বিশ্ববিগ্ভালয়ের 
প্রতিষ্ঠিত কোন কলেজে ছাত্রগণ রাত্রি ৭।৭২টা পর্য্যস্ত 
লেকচার শুনিবাঁর জন্য গৃহ মধ্যে আবদ্ধ থাকে । আমাদের 
বিশ্বাস যে, এরূপ অবস্থায় ছাত্রদিগের শরীর নষ্ট ও 
স্বাস্থ্য তগ্ন হইয়া যাইতেছে । আমরা কলিকাতা বিশ্ব- 
বিগ্কালয়ের স্থযোগ্য পরিচালকদিগের নিকট এ বিষয়ের 
স্থব্যবস্থ। প্রার্থনা করিতেছি । 

আমাদের অধিকাংশ সতাসমিতি ছাব্রমগ্ুলী লইয়! 
গঠিত, তাহার! উপস্থিত না থাকিলে অনেক সময়ে সভার 
কার্ধ্যই হয় না। নিতান্ত ছঃখের বিষয় এই যে, যে সময়ে 
ছাত্রের! মুক্ত স্থানে থাকিয়৷ বিশুদ্ধ বায়ু সেবন ৰা ব্যায়াম 
চর্চা করিবে, আমরা সেই অপর্রাহ্নকালেই যাবতীয় সভা 
আহ্বান করিয়া! ছাত্রদিগকে জনাকীর্ণ গৃহ মধ্যে আবদ্ধ 


১৫৪ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


'রাখিবার প্রয়াস পাইয়া থাকি। ইউনিতা্সিটী ইনূর্টিটিউট, 
বা অপর যে কোন স্থানে সভাসমিতি আহুত হউক না৷ 
কেন, সভার অধ্যক্ষদিগের নিকট আমার সবিনয় নিবেদন 
এই যে, তীহারা যেন ৬টা1 হইতে ৬টা পর্য্যন্ত ছাত্রদিগকে 
গৃহ মধ্যে আটকাইয়া রাখিবার ব্যবস্থা না করেন। ৪টার 
সময় অথব। ৬টার পর সভা করিলে, ছাত্রদিগের বিশ্রাম 
ও ব্যায়ামের সময়ের উপর হস্তক্ষেপ করা হয় না। হয়ত 
এইরূপ ব্যবস্থায় ছুই দশ জন লোকের সভায় উপস্থিত 
হইবার ব্যাঘাত হইতে পারে, কিন্তু তাহাদের সুবিধার 
জন্য ছাত্রমগুলীর অনিষ্ট সাধন করা, বোধ হয়, কোন 
বিবেচক ব্যক্তিই অনুমোদন করিবেন না। 

ছাত্রদিগের সন্বন্ধে যাহা বলিলাম, দেশের মুখোজ্জলকারী 
প্রাপ্তবয়স্ক সুধী ব্যক্তিগণের সম্বন্ধেও তাহাই প্রযোজ্য। 
তাহারা শরীরকে অবহেলা করিয়া মস্তিষ্কের অনিয়মিত 
পরিচালনা করেন বলিয়৷ তাহাদের শরীর শীঘ্র ভগ্ন 
' হুইয়া যায় এবং অজীর্ণ, গ্রন্থিবাত, (0০৮), বহুমূত্র (1019- 
9659) প্রভৃতি নানাবিধ ছুশ্চিকিতস্ত রোগে আক্রান্ত 
হুইয়! যৌবন অতিক্রম করিতে না করিতেই অকর্শণ্য 
হুইয়া পড়েন এবং আত্মীয় স্বজন ও ম্বদেশবাসিগণকে 
'শোকসাগরে তাষাইয়া অকালে ইহলীলা সংবরণ করেন। 


বিশ্রাম ও নিদ্রা ১৫৫ 


মহাত্মা কেশবচন্দ্র সেন, কৃষ্ণদাস পাল, গোখলে প্রভৃতি মনম্থী 
ব্ক্তিবৃন্দের জীবনের ইতিহাস ইহার প্রকৃষ্ট উদাহরণ 
স্থল। ইহাদের মত মনম্বী ব্যক্তিগণ যদি মানসিক 
পরিশ্রম, কায়িক পরিশ্রম ও বিশ্রামের সমতা বক্ষা 
করিতে যত্ববান্‌ হন, তাহা! হইলে বহুদিন পর্যযস্ত তাহাদের 
স্বাস্থ্য ও মানসিক শক্তি অক্ষু্ থাকে এবং তন্বার দেশের 
ও দশের অশেষ মঙ্গল সাধিত হয়। 
নিদ্রাই শরীর ও মনকে পূর্ণ বিশ্রাম প্রদান করে। 
চরক বলিয়৷ গ্রিয়াছেন যে, দেহ সম্বন্ধে আহার যেরূপ 
প্রয়োজনীয়, নিদ্রাও তদ্রপ। তিনি এইরূপে নিদ্রার গুণকীর্ভন 
করিয়াছেন-- 
“নিদ্রায়ত্তং স্থং ছুঃখং পুষ্টি কাণ্ত” বলাবলং। 
বৃধতা ব্লীবতা জ্ঞানমজ্ঞানং জীবিতং ন চ॥ 
অকালেইহতি পরসঙ্গাচ্চ ন চ নিদ্রা নিষেবিতা । 
সুখায়ুষী পরা কুরয্যাৎ কালোষেবাগতা নরং ॥ 
স্ুথ) ছুঃখ, পুষ্টি, কৃষতা, বলাবল, বৃষতা, ক্রীবতা, জ্ঞান, 
অজ্ঞান, জীবন, মরণ সকলই নিদ্রার আয়ত্ত। অকালে নিদ্রা 
যাওয়া, অতিশয় নিদ্রা যাওয়া, বা একেবারে নিদ্রা না যাওয়ায় 
মনুষ্যের সুথ ও পরমাযু নষ্ট হয়।” 
চরকসংহিতা। 


১৫৬ শারীৰ স্বাস্থ্য-বিধান 


, রাশ্রিকালই নিদ্রার প্রশস্ত সময় । দ্িবানিদ্রা সাধারণতঃ 
স্বাস্থ্যের অনুকুল নহে। ইহা দ্বারা পরিপাকের বিলম্ব 
হয়, ক্ষুধা থাকে না এবং রাত্রিকালে সুনিপ্রালাতের 
ব্যাঘাত হয়। মহাতারতে বর্ণিত আছে যে, কুরুক্ষেত্র 
যুদ্ধের পর গান্ধারী শ্রকুষ্ণকে স্বীয় শত পুত্রের অকাল 
মৃত্যুর হেতু জিজ্ঞাসা করিবার সময় বলিয়াছিলেন যে, 
তাহার পুত্রেরা ত কখনও দিবানিদ্রা গমন করে নাই। 
চরক খধি শারীরিক অবস্থা ও খতু-বিশেষে দিবানিদ্রার 
পরিচর্য্যা করা যাইতে পারে, ইহা বলিয়া গিয়াছেন। 
ভারবহন, পথপর্য্যটন বা কার্য্যশ্রমে যাহারা ক্রিষ্ট, যাহার! 
অজীর্ণ, শ্বাস, হিক্কা বা ক্ষতাদি রোগে পীড়িত, তাহাদের এবং 
বালক, বৃদ্ধ, ছুর্ধল্‌, আঘাতপ্রাপ্ত, রাত্রি জাগরণে ক্লান্ত, ভয় 
ক্রোধ বা শোকপ্রাপ্ত, অথবা উন্মত্ত ব্যক্তির পক্ষে 
দিবানিদ্র আচরণীয়। চরক গ্রীষ্মকাল ভিন্ন অন্য খাতুতে সুস্থ 
ব্যক্তির পক্ষে দিবানিদ্রা নিষেধ করিয়া গিয়াছেন। তাহার 
মতে গ্রীষ্মকাল ভিন্ন অন্য সময়ে দিবানিদ্রা গমন করিলে শ্লেম্মা 
ও পিত্তের প্রকোপ বৃদ্ধি হয়। তিনি আরে বলিয়াছেন 
যে, যাহার] স্থুলকায়। যাহার! দ্বুত ছুপ্ধাদি শ্নেহত্রব্য প্রত্যহ 
সেবন করিয়! থাকে, যাহাদের শরীরে শ্রেম্মার প্রকোপ 
অধিক, তাহাদের দিবানিদ্রা সেবন করা কদাচ উচিত নহে । 


বিশাম ও নিদ্রা ১৫৭ 


অনুচিত দিবানিদ্রা সেবনে যে সকল রোগ উৎপন্ন 
হয় তাহার বর্ণনা করিয়া চরক বণিয়া গিয়াছেন যে, 
বুদ্ধিমান ব্যক্তি নিদ্রা সন্বন্ধে হিতাহিত বিবেচনা করিয়া 
নিদ্রা সেবন করিবেন। 

শিশুদিগের ১২ঘণ্টার অধিককাল, বাঁলকবালিকাদিগের 
৯ ঘণ্টা এবং প্রাপ্ত বয়স্ক ব্যক্তির পঞ্গে ৬৭ ঘণ্টাকাল 
নিদ্রা যাওয়া বিধেয়। 

রাত্রিকালে ন্বল্লাহারই সুনিদ্রীর পক্ষে প্রশস্ত; গুরু 
তোজনে নিদ্রায় ব্যাঘাত, স্বপ্ন ও ইন্দ্রিয়চাঞ্চল্য উপস্থিত 
হয়। 

যুবকর্দিগের পক্ষে সাতিশয় কোমল শধ্যায় শয়ন করা 
প্রশস্ত নহে। পরিষ্কত শধ্য। সর্বদা] ব্যবহার করা উচিত। 
প্রত্যহ শয্য। রৌড্রে দেওয়। কর্তব্য এবং 81৫ দিন অন্তর 
বিছানার চাদর ও বালিসের ওয়াড় সাবাঁনজলে কাচিয়া 
দেওয়া বা পরিবর্তন করা উচিত। মশারি প্রতি মাসে ধোবার 
বাড়ী পাঠান কর্তব্য ; মধ্যে প্রতি সপ্তাহে একবার রৌদ্র 
দেওয়া উচিত। 

শয়ন-গৃহে অধিক গৃহসজ্জা রাঁখা উচিত নহে, 
কারণ গৃহসজ্জা যত অধিক হইবে, গুহমধ্যে বাযুস্থান 
ততই কমিয়া যাইবে । শরন-গহের দরজ। জানালা সর্বদা 


১৫৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


মুক্ত রাখা কর্তব্য, এমন কি শীতকালেও গৃহের ২1৯টা 
বাম্ু-পথ রাত্রিকালে খুলিঞা রাখা উচিত। শয়ন-গ্রহের 
রুদ্ধাবস্াই 'অনেক স্থলে অসুস্থতা ও অনিদ্রার প্রধান কারণ। 
নিদ্রা যাইবার পুর্বে ঘরের আলোক নিবাইয়া দিলে ভাল 
হয়, কেনন1 ঘণে ইলেক্টিক্‌ ভিন্ন অন্ত আলো জবলিলে তদৃৎপন্ন 
দুষিত পদার্থ বায়ুমধ্যে সঞ্চিত হইতে থাকে । যদি আলোক 
রাখিবার একান্ত প্রযোজন হয়, তাহা হইলে বেড. করুম 
ল্যাম্প (1394-100]] 18111) ) নামক অতি ক্ষুদ্র আলোক 
ব্যবহার করা উচিত। 

মেঝেতে শয্যা বিস্তার ন। করিয়া খাট, তক্তাপোষ 
ব। খাটিয়া ব্যবহ।র করা উচিত। মেঝে ভিজা থাকিলে 
বিছানা আর হয়, তাহাতে ঠও1 লাগিবার সন্তাবন।। 
মেঝে যদ্দি পাকা না. হয়, তাহা হইলে তাহা হইতে 
দুষিত বাষ্প উণ্খিত হয় এবং উহ] নিশ্বাসের সহিত 
গুহীত হইয়! শ্রেম্সাব বৃদ্ধি ও কাস উত্পাদন করে। 
পল্লীপ্রামে তক্তাপোষ বা খাটে শুইলে অনেক লমষে 
সাপ, বিছা, ইঁদুর, কীট পতঙ্গাদ্দির উপদ্রব হইতে বক্ষ! 
পাওয়] যায় । 

মশারি না খাটাইয়া (বিশেষতঃ পল্লীগ্রামে ) কখনই 
শয়ন করিবে না| সকলেই জানেন যে, একজাতীয় মশকের 


বিশ্রাম ও নিদ্রা ১৫৯ 


দংশন দ্বার! ম্যালেরিয়া ও অপর কয়েকটী কঠিন বাধির 
উৎপত্তি *হইয়া থাকে। মশারি ব্যবহার করিলে এই সকল 
রোগের আক্রমণ হইতে অনেক পরিমাণে অব্যাহতি 
লাভ করা যায়। মশারি খাটাইলে সাপ, বিছা, ইঁদুর 
প্রভৃতি “বিষাক্ত জন্তর আক্রমণ হইতেও রক্ষা পাওয়! 
যায়। 

স্ুনিদ্রা না হইলে শরীর ও মন যেরূপ অনুস্থ হয়, 
তেমন আর কিছুতেই হয়না । ২৩ দিন উপযুপরি রাক্রি 
জাগরণ করিলে চেহার। অত্যন্ত খারাপ হইয়া যায়, বোধ 
হয় যেন এ ব্যক্তি ৬ মাস রোগ ভোগ করিয়াছে। 
এক রাঞজির স্থুনিদ্রাতেই তাহার মুখে স্বাস্থ্যের জ্যোতিঃ পুনরায় 
প্রকাশ পাঁয়। বাহার! থিয়েটার দর্শন প্রভৃতি বৃথ। আমোদে 
সর্বদ। অধিক রাত্রিজাগরণ করেন, তাহাদের স্বাস্থ্য শীত্র ভগ্ন 
হইয়া যায়। আজ কাল দেশীয় থিয়েটার গুলিতে প্রায় সমস্ত 
বাত্রি ব্যাপী অভিনয় হইতে দ্রেখ! যাঁয়। অভিনয় প্রদর্শনের 
সময়ের সীমা আইন দ্বার! নির্দিষ্ট করিয়া দেওয়া হইলেও আইন 
লঙ্ঘন করিলে সামান্ত অর্থদণ্ডের ব্যবস্থা হয় বলিয়া এই নিয়মের 
"সুফল ফলিতেছে ন। আমরা আশা করি, গতর্ণমেন্ট, 
যাহাতে এই নিয়ম যথারীতি প্রতিপালিত হয়, তাহার 
*ক্ব্যবস্থা শীঘ্র করিবেন । 


১৬০ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


যাহা কিছু ছাশ্ন্তা ছুর্ভাবনার বিষয় আছে, শয়নের 
পুর্বে সে সকল দূরে রাখিয়া মন স্থির করিয়া শয্যায় 
গমন করিবে। শয়নের পূর্বে কিছুকাল ধর্মগ্রন্থ বা কোন 
সংগ্রন্থের আলোচন। করিয়] শয়ন করিতে যাইলে মন অনেক 
পরিমাণে নিরুদ্দগ্র হয় এবং তগবান্‌্কে “ন্মরণ ও মনন” 
করিয়া নিদ্রা গমন করিলে নিদ্রার ব্যাঘাত হয় না, ইহা। 
মহাপুরুষের বাক্য--কখনই ব্যর্থ হইবার নহে। 


(৯) 
পরিচ্ছদ । 


পরিচ্ছদের প্রধান উদ্দেগ্ঠ দ্রেহকে শীতাতপ, বাধুপ্রবাহ 
ও বৃষ্টি হইঠতি রক্ষা করা» শারীরিক সহজ উত্তাপের সমত। 
রক্ষণ এবং লজ্জা নিবাঁরণ। এতদ্বতীত পরিচ্ছদ দ্বার! 
শরীরের শোভা বদ্ধিত হয় এবং স্থলবিশেষে আকস্মিক 
আঘাত নিবাঁরিত হইতে পারে। কিন্তু ইহা সর্বদা মনে 
রাখা উচিত যে শরীরের শোভাবদ্ধন পরিচ্ছদের মুখ্য 
উদ্দেশ্ত নহে-_-উহা গৌণ উদ্দেগ্ত মাত্র। এই শেঝোক্ত 
কথাটী স্মরণ রাখিলে আমর! অনেক অস্থুবিধ! ও অর্থনাশের 
হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে পারি। 

সচরাচর আমরা তুল।, পাট, শণ, পশম ও রেশম 
নির্মিত বস্ত্রাদি পরিচ্ছদের জন্য ব্যবহার করিয়া থাকি। 
তুলা, পাট বা শণের আশ নির্ট্দিত বন্ত্রকে আমরা “শীতল; 
, (ছুতার) কাপড় এবং পশম নির্মিত বন্ত্রকে গরম কাপড় 
বলিয়। থাকি । রেশম নির্মিত বস্ত্র পশমী কাপড়ের ম্যায় 
তত গরম নহে, সুতার কাপড়ের ন্যায় শীতলও নহে। 

যাহ! হউক, কোন কাপড়ই আপনা হইতে শীতল 

৯১১ 


১৬২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধাঁন 


বা গরম নহে। যে বন্ত্র শরীর হইতে তাপ পরিচালন 
করে না, তাহাকে আমরা গরম কাপড় বলিয় থাকি 
এবং যে সকলছু বস্ত্র;আমাদিগের শরীর হইতে অকন্পবিস্তর 
উত্তাপ .বাহিরের দ্িকে পরিচালন করিয়া! দেয়, তাহা- 
দ্িগকে “শীতল” কাপড় কহি। স্যভাঁর কাপড়ে হাত দিলেই 
উহ] ঠাণ্ডা বোধ হয়, 1কন্ত পশমী কাপড় স্পর্শ করিলে 
হাতে ঠাণ্ডা লাগে না। ইহার কারণ এই যে, সুতার 
কাপড় তাপ-পরিচালক বলিয়। উহাতে হাত দিলেই 
উহ! দ্বারা হাত হইতে শারীরিক তাপ তৎক্ষণাৎ পরিচালিত 
হইয়া! যায়ঃ 'এইজন্ঠ উক্ত বন্ত্রথণ্ড শীতল বলিয়া মনে হয়। 
কিন্তু পশমী কাপড় তাপ-অপরিচালক বলিয়া উহাতে হাত 
দিলে হাতের তাপ পরিচালিত না হইয়া হাতেই থাকিয় 
যাঁয়, সুতরাং পশমী বস্ত্র ম্পর্শেগরম বলিয়া অনুভূত হয়। 
শ্রীক্নকালে সুতার কাপড় ব্যবহার করিলে শরীর শীতল 
থাকে কিন্তু শীতকালে এরূপ বন্ত্র দ্বারা শীত নিবারিত 
হয় না এবং শরীরে ঠা লাগিবারও সস্তাঁবনা। লংক্রথ, 
নয়নস্ুথ, মল্মল্‌, কটন্‌ ড্রিল, জিন্‌, লিনেন্‌ প্রভৃতি বন্ত্র এই 
শ্রেণীর অন্তভৃতি। শরীর শীতল রাখে বলিয়াই এই সকল 
বন্ত্ু সকলেই গ্রীষ্মকালে ব্যবহার করিয়া থাকে। 

লংক্রথ প্রভৃতি স্তানির্মিত বস্ত্রের দোষ এই যে, উহ! 


পরিচ্ছদ ১৬৩ 


ভালরূপে স্ব্মশোঁষণ করিতে সমর্থ হয় না। গ্রীষ্মকালে 
যখন এই সকল বস্ত্র ঘামে ভিজিয়া যায়, তখন ঘাঁম 
শুকাইবার সময় দেহ হইতে তাপ অপহৃত হইয়া সমধিক 
শৈত্য উত্পাদন করে, সুতরাং ভিজা জাম! অধিকক্ষণ 
গায়ে লাগিয়া থাকিলে ঠাণ্ডা লাগিবার সম্ভাবনা | 
পশমী বন্ত্র *উৎ্কৃষ্ট ঘর্মশোষক বলিয়া উহা গাঁয়ের উপরে 
থাকিলে ঘাম শুকাঁইবার সময় ঠাণ্ডা লাগিবার কোন 
সম্ভাবনা থাকে ন1; এইজন্ত গাঁয়ের উপরেই (35৮ ৮১ 
80) ) পাঁৎলা ফ্রানেলের জাম। পরিধান করাই যুক্তিসিদ্ধ । 
কিন্তু এদেশে যেরূপ প্রচণ্ড গ্রীষ্ম, তাহাতে গ্রীষ্মকালে 
এরূপ বস্ত্রের ব্যবহার আরামদায়ক নহে এবং অনেকস্থলেই 
ইহাঁর প্রয়োজন হয় না। স্তানির্মিত বস্ত্র অপেক্ষ। 
রেশমীবন্ত্র ঘন্ম অধিক পরিমাণে শোবণ' করিতে সমর্থ, 
এবং ইহ সুতার বস্ত্রের স্ায় তাপ-পরিচালক নহে। পুনশ্চ 
রেশমী জাম! ঠিক গায়ের উপর পরিলে উহা মস্থণ ও 
কোমল বলিয়! সবিশেষ আরামদায়ক হয়। কিন্তু রেশমী 
জামা ব্যবহার করা অনেকেরই সাধ্যাতীত। যীহারা 
সঙ্গতিপন্ন, গ্রীষ্মকালে তাহার! শ্বচ্ছন্দে রেশমী গেঞ্জি বাবহার 
করিতে পারেন; ইহ দ্বার ঘাম শুকাইবার সময় 
শরীরে ঠাণ্ডাও লাগিবে না অথচ উহার পরিধান অতিশ. 


১৬৪ শারীর স্বাস্ক্য-বিধান 


আরামদায়ক । চেলি, তসর, গরদ, সাটিন প্রভৃতি বন্ত 
রেশম-নির্মিত । বাফত। রেশম ও স্থত| উভয়ের সংমিশ্রণে 
উৎপন্ন। 

সাধারণ লোকের পক্ষে আল্গ1-বুনন তুলার বস্ত্র ঠিক 
গায়ের উপর প্রীম্মকালের জন্ঠ ব্যবহারের উপযোগী । 
লংরুথ, কটন্‌ ড্রিল্‌ প্রভৃতির ন্যায় ঘন-ুনন" তুলার বস্ক 
ঠিক গায়ের উপর না পরিয়া আল্গা-বুনন স্তাঁর গেঞ্জি 
পরিধান করিয়া তাহার উপর খ্রী সকল বসন্তের জাম! 
ব্যবহার করা উচিত। আল্গা-বুনন সুতার গেঞ্জি দ্বারা 
ঘম্ম শোধিত হয়, স্থতরাং উপরকার জামা ভিজিয়া ঠাণ্ড। 
লাগিবার সম্ভাবনা থাকে না। আজকাল প্রায় সকলেই 
ভিতরে সুতার গেঞ্জি ব্যবহার করিয়া থাকেন) ইহা দ্বারা 
উপরকার জামা কম ময়লা হয় এবং ঘাম শুকাইবার সময় 
হঠাৎ ঠাণ্ডা] লাগিবার সম্ভাবনা থাকে না। তবে গেঞ্জিটী 
ধাহাতে সব্দদ। পর্ষ্কিত থাকে, তদ্দিষয়ে বিশেষ লক্ষ্য রাখিতে 
হইবে। ময়লা জাম! গায়ের উপর পরিধান করিলে চর্দের 
স্বাভাবিক ক্রিয়ার প্রতিবন্ধকতা উপস্থিত হইয়া বিবিধ 
রোগ জন্মিবার সম্ভাবন!। 

হুতার কাপড় যত আল্গা-বুনন হইবে উহা! ততই 
অধিক ধর্ম শোষণ করিতে সমর্থ হয়। এতত্যতীত 


পরিচ্ছদ ১৬৫ 


আল্গা-বুনূনের মধ্যে বায়ু আবদ্ধ থাকে বলিয়া! এবপ 
বস্ত্র বার ঘন-বুনন সুতার কাপড় অপেক্ষা শীত অধিক 
পরিমাণে নিবারিত হয়। বায়ু একটি তাপ-অপরিচালক 
পদার্থ). আল্গ! বুনন বস্ত্র ছিদ্র মধ্যে ষে বাধু আবদ্ধ 
থাকে, তাহা শরীরের সহজতাপ বাহিরে নিক্ষমণ হইতে 
দেয় না, »স্থতরাং শীতকালে আল্গা-বুনন স্তার বস্তু 
কতক পরিমাণে শীত নিবারণ করে। পশম তাপ-অপরি- 
চালক বলিয়া উহ দ্বারা শীত নিবারবিত হয়; এতদ্বাযতীত 
পশমনির্মিত বন্ত্রমাত্রেই আল্গা-বুনন হইয়। থাকে, সুতরাং 
তন্মধ্যস্থিত আবদ্ধ বাধুও শীত নিবারণের সহায়তা করিয়া 
থাকে । এই কারণে শীতকালে একটী মোটা জিনের 
জামার স্থানে ২৩টী পাতিল! লংক্রথের জামা পরবিলে 
গীত অধিক পরিমাণে নিবারিত হয়, কারুণ ২।৩টী জামার 
মধ্যবর্তী স্থানে যথেষ্ট পরিমাণ তাপ-অপরিচালক বাধু আবদ্ধ 
থাকে । তুলার জামা, বালাপোষ বা তোষকের তুলার মধ্যে 
যথেষ্ট পরিমাণ বাধু আবদ্ধ থাকে বলিয়া এরূপ বস্তু 
গরম কাপডের গ্ভায় শীত নিবারণের পক্ষে বিশেষ 
উপযোগী । 

মেরিনে!, আল্পাকা, সাঞ্জও বনাত, ফ্লানেল্‌, সাল, 
মলিদ1, আলোয়ান, লুই, ধোসা প্রভৃতি নানাবিধ 


১৬৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


পশুলোমঞ্জাত বস্ত্র আমর শীত নিবারণের জষ্ট ব্যবহার 
করিয়া থাকি। আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে পশমনির্মিত 
বন্্ মাত্রেই তাপ-অপরিচালক ; আমাদের শারীরিক উত্তাপ 
এই সকল বন্ত্র দ্বারা পরিচালিত হইয়| যায় না বলিয়৷ 
আমাদের শরীর সর্বদা গরম থাকে, সুতরাং শীত 
নিবারণের জন্য আমরা এই শ্রেণীর বন্ত্র ব)বহার করিয়া 
থাকি। পূর্বে উক্ত হইয়াছে যে ফ্লানেল্‌ প্রভৃতি পশমীবন্ত 
অধিক পরিমাণ ঘন্্ম শোষণ করিতে সমর্থ, স্থতরাং ইহা 
ঠিক গাখের উপর পরিলে ঘাম শুকাইবার সময়ে শরীরে 
ঠাণ্ডা লাগিবার সম্ভাবনা থাকে না। ব্যায়াম বা ক্রীড়ার 
সময় অত্যন্ত ঘন্ম নিঃসরণ হইয়া থাকে ; এরপ স্থলে ফ্লানেলের 
জামা ঠিক গায়ের উপর ব্যবহার করাই যুক্তিসঙ্গত। ফ্লানেল্‌ 
শ'তকালে দেহকে যেমন গরম রাখে, গ্রীষ্মকালে তেমনই 
ফ্লানেলের ব্যবহারে শরীর শীতল থাকে । তবে অনভ্যাস- 
বশতঃ অনেকেরই পক্ষে গ্রীষ্মকালে ফ্লানেলের ব্যবহার 
সুখকর হয় না। ফ্লানেলের জামা ঠিক গায়ের উপর পরিলে 
অনেকের গ জালা করে ও চুল্কায় এবং অনেক সময়ে 
গায়ে চুলকোনার ন্যায় ব্রণ বাহির হয়। ফ্লানেলের 
পরিবর্তে ঠিক গায়ের উপর রেশমের বা আল্গা-বুনন 
কুতার বস্ত্র ব্যবহার করা যাইতে পারে। ফ্রানেলের মধ্যে 


পরিস্ছদ ১৬৭ 


'লানোলন্ (145001125) নামক বসা্জাতীয় একপ্রকার 
পদার্থ অবস্থিতি করে; ইহা থাকে বলিয়াই ফ্লানেল্‌ এরূগ 
উৎকৃষ্ট গুণসম্পন্ন। কিন্তু কাচিবার দোষে এই পদার্থ 
ক্লানেল্*হুইতে নির্গত হইয়। ঘাঁয় ; তখন ফ্লানেল্‌ এক প্রকার 
অকেযো হইয়। পড়ে। ধোবারা যেরূপ ভাবে কাপড় 
কাচে, তাহাতে ফ্লানেল্‌ একেবারে নষ্ট হইয়া যায়। ফ্লানেল্‌ 
ফুটন্ত জলে কাচা উঠত নহে । ফ্লানেল্‌ কাঁচিবার জন্য 
ঈষদুঞচ জল ও উৎকুষ্ট সাবান ব্যবহার করাই উচিত। 
তাটিতে ফ্লানেল্‌ বস্ত্র ফুটাইলে উহার মধ্যস্থিত সমস্ত 
লানোলিন্‌ বহির্গত হহয়া উহা একেবারে নষ্ট হইয়! 
যায়। 

আক্রকাল 'ফ্রলানেলেট, (19091190) নামক এক 
প্রকার বস্ত্র বালক-বালিকাদিগের পোষাকের নিমিত্ত বহুল 
পরিমাণে ব্যবহৃত হইয়| থাকে । ইহ। বেশ নরম হইলেও 
ইহার মধ্যে পশম নাই, কেবল স্থতা। ইহার .দোষ এই যে 
অগ্নি-সংযুক্ত হইলে ইহা অতি শীত্র জলিয়া যায়» সেই জন্ত 
ইহা! বালক-বালিকাদিগের পোষাকের জন্ত ব্যবহৃত হওয়া 
নিরাপদ নহে। 

পশমী বস্ত্র মাত্রেরই দোষ এই যে কাচিলে উহা সঙ্কুচিত 
হইয়া যায় এবং উহাদিগের কোমলত্ব নষ্ট হয়। পুনশ্চ 


১৬৮ শাঁরীর স্বাস্থয-বিধান 


পশমনির্টিত বস্ত্র হুতানির্মিত বন্ধের স্তায় দৃঢ় ও টেকসই 
হয় না। অনেক সময়ে পশ্মের সহিত অল্প পরিমাণ 
সুতা মিশ্রিত করিয়। গরম বস্ত্র প্রস্তুত হইয়া থাকে । শীত- 
নিবারণের জন্য সাধারণের পক্ষে এরূপ বস্ত্রের ব্যবহার 
সবিশেষ উপযোগী । এরূপ বন্ত্র সহজে ছিড়ে না, কাচিলে 
বেশী ছোট হউয়! যায় না এবং আমাদের এদেশে যেরূপ শীত 
হয়, তাহ! একপ বস্ত্র ধারা সহজেই নিবারিত হইয়] থাকে। 
গ্রীষ্মকালে শ্বেতবর্ণের বন্থ ব্যবহার কর। প্রশস্ত। 
সাদ রংএর কাপড় সুয্য বা অগ্নির উত্তাপ সামান্য পরিমাণে 
শোষণ করে মাত্র, অধিকাংশ উত্তাপ প্রতিফলিত হইয়! 
কাঁপড় হইতে নির্গত হুইয় যায়, এইজন্ঠ সাদা রংএর কাপড় 
বেশী গরম হয় না। কৃষ্ণবর্ণের বস্ত্র মাত্রেই হুর্্যতাপ বা 
অগ্নিতাপ অত্যন্ত অধিক পরিমাণে শোষণ করিতে সমর্থ, 
সুতরাং এই রংএর বস্ত্র শাঘ্ব উত্তপ্ত হইয়। উঠে) স্ইেজন্য 
গ্রীষ্মকালে উহার ব্যবহার সুখকর হয় না। শীতকালে 
কুষ্তবর্ণের পুরিচ্ছদ আরামদায়ক হইয়া থাকে । ভিন্ন ভিন্ন 
রংএর কাপড় ভিন্ন ভিন্ন মাত্রায় তাপ শোধণ করিয়া থাকে । 
কৃষ্ণবর্ণের বস্ত্র সর্বাপেক্ষা! অধিক পরিমাণে তাপ শোষণ 
করিতে সমর্থ । গাঢ় নীলবর্ণ বন্ত্র তাপ-শোষণ সম্বন্ধে দ্বিতীয়, 
তৎ্পরে ফিক নীল, তদপেক্ষা কম গাঢ় সবুজ, তৎপরে 


পরিচ্ছদ - ৯৬৯ 


লাল, তাঁহার নীচে ফিকে সবুজ, তৎপরে গাঢ় পীত, অনস্তর 
ফিকা *হরিদ্রা এবং সর্বশেষে শাদা রংএর কাপড় সর্বাপেক্ষা 
অল্প তাপ শোষণ করিয়া থাকে । এইজন্য গ্রীম্মকালে 
শাদ! কাপড় ব্যবহার করিলে শরীর ন্িগ্ধ থাকে এবং এই- 
জন্থই ভারতবর্ষের শ্ায় গ্রীন্ম প্রধান দেশে শাদ। কাপড়ের 
ব্যবহার অধিক প্রচ্লিত। কাহারও মতে রাঙ্গা রংয়ের 
কাপড় ঠিক গায়ের উপরে থাকিলে হৃর্য্যের রশ্মি-বিশেষ 
(01)6771051 18%5) হইতে দেহকে রক্ষা করিয়া “শর্দি- 
গন্মি” নিবারণ করে । এই মত কতদূর বৈজ্ঞানিক ভিত্তির 
উপর স্থাপিত, তাহ এ পধ্যন্ত নির্ণীত হয় নাই; তবে এই 
মত অনুসরণ করিয়া কেহ কেহ গ্রীষ্মকালে এদেশে “সোলারো” 
(50189) নামক লাল কাপড়ের জামা ঠিক গায়ের উপর 
ব্যবহার কারয়৷ থাকেন। 


কোনপ্রকার রঙিন্‌ বন্ত্র ঠিক গায়ের উপর ব্যবহার 
করা সঙ্গত নহে। সচরাচর যে সকল রংয়ে বস্ত্র রঞ্জিত 
কর! হয়, তাহাপিগের অধিকাংশের সহিত 'খনিজ বিষাক্ত 
পদার্থ মিশ্রিত থাকে । অনেকস্থলে এরূপ বস্ত্র ব্যবহার 
করিয়া চন্মের প্রদ্দাহ এবং বিবিধ চন্মরোগের আবির্ভাব 
হইয়াছে । আমর বালকবালিকাদিগের পরিচ্ছদ প্রায়ই 
রঙ্গিন কাপড়ে প্রস্তত করাইয়। থাঁকি। বাহিরের কাপড় 


১৭৩ শারীর স্বন্থ্য-বিধান 


রঙ্গিন হইলে কোন ক্ষতি হয় না, কিন্ত যেকাপড়ঠিক 
গায়ের উপর থাকিবে, তাহা রঙ্গিন হইলে অনিষ্ট ঘটিবার 
সম্ভাবনা | 

যে পোষাক গায়ে অটিয়া ধরে, তাহা কখনই ব্যবহার 
করা উচিত নহে। কি স্ত্রীলোক, কি পুরুষ, কাহারও 
পরিচ্ছদ্ধ গায়ে আটিয়। থাকা স্থাস্থ্য-রক্ষার অনুকুল নহে। 
পরিচ্ছদ যত আল্গা ও হাল্ক। হইবে, রক্তসঞ্চালন এবং 
শারীরিক অন্যান্ত ক্রিয়া ততই নুচারুবূপে সম্পন্ন হইতে 
থাকিবে । ভারতবাঁসী কি পুরুষ, কি স্ত্রীলোক, সকলেই 
টিল পোষাক ব্যবহার করিয়া থাকেন। ইহাতে শরীর 
আরামে থাকে, শরীরের কোন স্থানে অযথ! চাপ পড়িয়া 
কোন শারীরিক ঘন্ত্র স্থানচু)যত হয় না এবং রক্ত সঞ্চালন, 
শ্বাস-ক্রিয়া, অঙ্গচালনা প্রভৃতি স্বাভাঁবক ক্রিয়াগুলি 
সহজে সম্পন্ন হইয়া থাকে। মেমেরা যেরূপ পোষাক 
পরিয়া থাকেন, তাহ স্বাস্থ্য-রক্ষার অনুকূল নহে। বেশী 
আট স্কার্ট (0199০-9110£ 97105), গায়ে লেপা আসন্তিন 
€ 11506 9159595 ), ্টেস (56859), গাটার্‌ (080০1), 
কোমরবন্ধ ও গলাবন্ধা ( /9৪15-02705 170 1)608- 
0805), আট দস্তানা (010৮99) ও কদা সরু জুতার 
ব্যবহার মেষেদের মধ্যে বিস্তৃত-ভাবে প্রচলিত দেখিতে 


পারচ্ছদ ১৭১ 


পাওয়া যায়। ইহাদিগের ব্যবহারে শরীর বিরৃত এবং 
দেহাভ্যন্তরস্থ যন্ত্রাদি স্থানচুযুত হইয় পড়ে, সুতরাং তাহাদিগের 
স্বাভাবিক ক্রিয়ার ব্যাঘাত সাধিত হয়। কটিদেশ 
অপ্রশস্ত এবং দেহের উপরিভাগ উন্নত রাখিবাঁর চেষ্টায় 
যে সকল পোঁষাঁকের তোড়ছোড় ব্যবহৃত হইয়া থাকে, 
তাহ] *দ্বারা হৃৎপিণ্ড, ফুস্ফুস্‌, যকৎ ও প্রীহা স্বস্থানচুত 
হইয়া বৰিকৃতাবস্থা প্রাপ্ত হয় এবং তজ্জন্য তাহাদিগের 
স্বতাবিক ক্রিয়ার বিশেষ প্রতিবন্ধকতা উপস্থিত হয়। 
ইয়োরোপীয়গণ এরূপ বুদ্ধিমান হইয়া কিরূপে এই অস্বাভাবিক 
্বাস্থ্যনাশক প্রথার সমর্থন করেন, তাহা বুঝিয়া উঠিতে 
পারা যায় না। অবশ্ত ইহারা সকলেই এই কুপ্রথার 
পক্ষপাতী নহেন। স্বাস্থ্যতত্ববিদগণ এবং চিকিৎসকেরা 
এবিষয়ের প্রতিবাদ করিলেও প্রথার সংস্কার এখনও 
বহু সময়পাপেক্ষ । আশা করি আমাদের দেশের যে সকল 
মহিল। পোষাকের বিলাতী “তোড়জোঁড়ের” পক্ষপাতিনী, এই 
কথাগুলি তাহাদের চিন্তার বিষয় হইবে। 

ভারতবর্ষের জলবায়ু এবং ভারতবাসীদিগের সামাজিক 
আচার ব্যবহারের প্রতি লক্ষ্য রাখিলে, এদেশীয় রমণী- 
দ্িগের মধ্যে যে সাড়ী পরিবার প্রথ প্রচলিত আছে, তাহ! 
যে সর্বতোভাবে উপযোগী, সে বিষয়ে কাহারও অণুমাত্র 





১৭২ শারীর স্বাস্থা-বিধান 


সন্দেহ থাকিতে পারে না। তবে আমাদিগের বাঙ্গালী 
ভ্রীজোকেরা যে তাবে পাড়ী পরিধান করিয়া থাকেন, 
তাহা প্রশংসনীয় নহে। ইহা, কি লজ্জারক্ষা, কি 
্বাস্থ্যরক্ষা, কোনটীরই পক্ষে অনুকুল নহে। এ সম্বন্ধে 
ভারতবর্ষের অগ্ঠান্ত প্রদেশবাসিনী বমণীদিগের নিকট 
হইতে আমাদিগের শিক্ষালাভ কারবার যথেষ্ট ,অবসর 
আছে। 

সাধারণতঃ বাঙ্গালী স্ত্রীলোকের1* যেভাবে সাড়ী পরিয়া 
থাকেন, তাহাতে নিতান্ত সাবধানে না থাকিলে উহা 
দ্বারা তাহাদের অন্গপ্রত্যঙ্গাদি সম্পূর্ণভাবে আবৃত থাকা 
কঠিন হইয়া উঠে। কায কর্ম করিবার সময়ে পারিধেয় 
বসন শরীরের অনেক অংশ হইতে বিচ্যুত হইয়া পড়ে। 
তবে সর্বদা অস্তঃপুরে অবরুদ্ধ থাকেন বলিয়া তাহারা 
ইহার অনৌচিত্য হ্ৃদয়গ্গম করিতে পারেন ন।। কিন্তু 
তীর্ঘদর্শন, গঙ্গান্নান, রেল্পথে ভ্রমণ বা অপর কার্য্যোপলক্ষে 
যদি তাহাদিগ্রের বাস্তাঘাটে চলিবার প্রয়োজন হয়, তাহ। 
হইলে ছুষ্ট লোকের কুটিল দৃষ্টি হইতে সম্ভ্রম রক্ষা করিবার জন্য 


শিপ শশা শীশিিপিসিশসেস পপি 





* বাঙ্গালী ব্রাহ্ম মাহলা(দিগের সম্বন্ধে এ মন্তব্য প্রখোজ্য নহে ! 
এস্লে ইহাও বলা কর্তব্য ঘষে পূর্বববাঙ্গালার শ্ত্রীলোকদিগের সাড়ী 
পরিবার প্রথ। পশ্চিষ বাঙ্গালা অপেক্ষ। ভাল । | 


পরিচ্ছদ ১৭৩ 


পরিধেষম বসন লইয়া তাহারা কিরূপ ব্যতিব্যস্ত হইয়! 
পড়েন, তাহা অনেকেই লক্ষ্য করিয়া থাকিবেন। 
বিশেষতঃ ছোট ছেলে কোলে থাকিলে তাহারা অনেক 
সময়ে বড়ই বিপন্ন হইয়া পড়েন। আঁমাদিগের জননী, 
ভগ্গিনী, স্ত্রীও কন্টাগণের যখন দেবস্থান, রেলপথ, পশু- 
শালা, যাদঘন্র প্রভৃতি প্রকাণ্ত স্থানে সাধারণের সমক্ষে উপস্থিত 
হইবার আবশ্তক হইবে, তখন যাহাতে তাহাদের লজ্জাশীলতা 
যথাবিধি রক্ষিত হয়, তাহার উপায় অবলম্বন কর! অবশ্য 
কর্তব্য । 

হিন্ৃস্থানী স্ত্রীলোকদিগের প্রতি দৃষ্টিপাত করিলে দেখা 
যায় যে, তীহার! অতি সুন্দরভাবে অআটিয়। সাটিয়া সাড়ী 
পরিয়া লজ্জা রক্ষা করিয়া থাকেন। কোল, সাওতাল 
প্রভৃতি অনার্য জাতির কথা ছাড়িয়া দিলে দেখিতে 
পাওয়া যায় যে, বাঙ্গালী ভিন্ন অপর সকল তারতবাসী 
যতই হাীনাবস্থাপন্ন হউক না, নিজ পরিবারস্থ স্ত্রীলোক- 
দিগের লজ্জা রক্ষার জন্ত এক একটী আমার বন্দোবস্ত 
করিয়! দেওয়! অবন্ত কর্তব্য বলিয়া মনে করিয়া থাঁকেন। 
সামান্য কুলী রষণীরা (এমনকি যাহার! ছাদ পিটিতে 
আসে, তাহার] পর্য্যন্ত) শতগ্রন্থিযুক্ত বস্ত্র ও যলিন একটী 
“আংরাখা” দ্বার সর্ধাঙ্গ ঢাকিয়। রমণীজাতির সন্ত্রম রক্ষা 


১৭৪ শারীর স্বাঞ্-বিধান 


করিয়া! থাকে। বোদ্াই, মান্দ্রাজ, পঞ্জীব ও উত্তবূপশ্চিম 
দেশবাসিনী রমণীর সাঁড়ী পরিয়া থাকেন, আর আমাদের 
বাঙ্গালীর মেয়েরাও সাঁড়ী পড়েন, কিন্তু সাড়ী গরিবার 
প্রভেদে একজন কাপড় পরিয়াও অর্ধনগ্রাবস্থায় রহেন, 
আঁর পপর রমণী কাঁধ্যোঁপলক্ষে রাজপথে বাহির হইয়াও 
লোকের অসংযত দৃষ্টি হইতে আপনাকে সুচারুরূপে 
রক্ষা করিতে সমর্থ হইয়া! থাকেন। আঁমাদিগের বাঙ্গালী 
বমণীগণের পরিচ্ছদ-পরিধান-প্রথার সংস্কারের আবশ্তকতা 
হইয়াছে। 
এন্থলে বলা উচিত যে, অধিকাংশ বাঙ্গালীই সামান্য 
অবস্থার লোক। যদি আমাদিগের মহিলাঁফুলের মধ্যে 
বিলাতী রমণীদিগের স্তায় পরিচ্ছদের আড়ম্বর প্রবেশ 
করে, তাহা হইলে আমাদের সংসারে বিষম অনর্থ ও 
বিপত্তি ঘটিবার সম্ভাবনা ৷ বুদ্ধিমতী নারীমাত্রেই এ বিষয়ে 
সবিশেষ সাবধান হইবেন। তাহা না হইলে দজ্জির 
দোকানের দেনা মিটাইতেই গৃহস্বামীর প্রাণান্ত পরিচ্ছেদ 
হইবে এবং ভবিষ্যতের জন্য কিছু সঞ্চয় করা দুরে থাকুক, 
বালকবালিকাঁদিগের শিক্ষা এবং তাহা দিগের জগ্ পুষ্টিকর 
আহারের ব্যবস্থা করাও স্ুকঠিন হইয়] উঠিবে। পরিচ্ছদ 
'. সম্বন্ধে আড়ুম্বর্‌ কাহারও পক্ষে ভাল নহে; সামান্য অবস্থার 


পরিচ্ছদ ১৭৫ 


লোকেরু পক্ষে উহা! বিষম অনর্থমুলক। মোটা চালচলনের 
উপর লক্ষ্য রাখিয়া আমাদের অন্তঃপুরবাঁসিনী মহিলাদিগের 
পক্ষে কিরূপ পরিচ্ছদ সময়োপধোগী ও কার্যের পক্ষে 
স্ুবিধধজনক হইতে পারে, তৎসন্বন্ধে এস্থলে ছুই চারিটী 
কথার অবতারণা করিলাম। এ সন্বন্ধে নূতন কিছু 
বলিবার* নাই। যে প্রথা আমাদের অবরোধবাসিনী 
মহিলাদিগের মধ্যে শনৈঃ শনৈঃ প্রসার লাত করিতেছে, 
তাহারই উপযোগিতা সম্বন্ধে এ স্থলে সংক্ষেপে আলোচন। 
করিব। 

আজকাল কলিকাতা সহরে এবং মফন্বলের অনেক 
ভদ্র পরিবারের বালিক1 ও যুবতীদিগের মধ্যে সেমিজের উপর 
সাড়ী পরিবার প্রথা প্রবন্তিত হইয়াছে, কিন্তু এই প্রথা 
.বয়স্থা রমণীদিগের কৃপাদৃষ্টি সম্পূর্ণরূপে লাত করিতে সমর্থ 
হয় নাই। বল! বাহুল্য যে বাঙ্গালী স্ত্রীলোকদিগের সাড়ী 
পরিবার যেরূপ পদ্ধতি, তাহাতে কি বালিক।, কি যুবতী, 
কি প্রৌ়া, সকলেরই পক্ষে সেমিজ. (01)6070199 ) বা 
তৎসদূশ গাত্রাবরণ যে এক অপরিহাধ্য পরিচ্ছদ, বিবেচক 
ব্যক্তি মাত্রেই তাহা অস্বীকার করিবেন না। সন্তরান্ত 
ভদ্র পরিবারের অনেক রমণী তাতের মিহি কাপড় ব্যবহার 
করিল! থাকেন। আমরা কি পুরুষ, কি স্ত্রীলোক, কাহারও 


১৭৬ শারীর স্বাস্থা-বিধান 


মিভি কাপড় পরিধান করিবার পক্ষপাতী নহি; তবে 
মিহি তাতের কাপড় বাঙ্গালার একটী উৎকৃষ্ট অননুকরণীয় 
শিল্প--কোন দেশহিতৈষী ব্যক্তিই উহার উচ্ছেদসাধন 
কামনা করিবেন না। কিন্তু এরূপ বন্ধ পরিধান করিলে 
বর্তমান রুচিহিসাবে কি পুরুষ, কি স্ীলোক, সকলকেই 
যে সমাজে লজ্জা পাইতে হয়, তাহা অবশ্ত স্বীকার 
করিতে হইবে। স্ত্রীলোকের যদি সেমিঙজের উপর 
পাতলা! কাপড় ব্যবহার করেন, তাহ। হইলে উহা! তত 
দোষের হয় না। 

অনেকে নিমন্ত্রণাদি রক্ষা করিবার সমষে সেমিঞ্জ 
ব্যবহার করিয়া থাকেনঃ নিজ গুহ মধ্যে সেমিজ. ব্যবহার 
করা আবগ্তক মনে করেন নাঁ। কিন্তু বাটীর ভিতরেও 
সপরিবারভূক্ত এবং পাচক ও ভৃত্যাদি অনেকানেক 
পুরুষের সম্মথে তাহাদ্রিগকে সর্বদা বাহির হইতে হয়, 
স্বতরাং সেমিজের উপর কাপড় পড়িলে লজ্জারন্ষ৷ সন্বপ্ধে 
তাহাদিগকে কখনই সঙ্কুচিত হইতে হয় না। লংরুথ্‌ কাপড়ে 
৪টি সেমিজ. তৈয়ার করিতে ৪২ টাঁকার অধিক খরচ হয় না * 
অথচ যত্বপূর্বক ব্যবহার করিলে সেগুলি এক বৎসরের 
অধিককাল চলিতে পারে। সেমিজ সর্বদা ধোবার 
রঃ বর্তমান সময়ে বস্ত্রের দুমু'ল্যতা হেতু খরচ ইং অপেক্ষা অবন্য বেশী হইবে । 
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বাড়ী পাঠাইবার আবশ্তকত1 হয় না; ২৩ দিন অন্তর 
গরম জগে সাবান দিয়া কাচিক্া দ্রিলেই উহা! পরিষ্কৃত হঁয় 
এবং ধোবার আছড়ান হইতে রক্ষা পাইয়। অনেকদিন 
টিকিয়| যায়। বেশী খরচ হইবে বলিয়া যে আমাদের 
স্রীলোকের!। সেমিজ. ব্যবহার করেন না, তাহা নহে। প্রাচীন 
প্রথার বিচীরহীন পক্ষপাতিত্বই এরূপ ওদাসীন্টের কারণ 
বলিয়া অনুমিত হয়। যাহা চিরকাল চলিয়া আসিতেছে 
তাহাই ভাল, আবার একটা নূতন জিনিস জড়াইয়া ব্যতিব্যস্ত 
হইবার কি প্রয়োজন, অনেকে ইহ? মনে করিয়া সেমিজ. 
ব্যবহার করিতে পরাম্মুখ হয়েন। আজকাল আমাদের 
সমাজে অনেক সামাজিক প্রথার পরিবর্তন সংঘটিত হইয়াছে । 
এখন আমাদের পুরবাসিনী মহিলার! পূর্বের সায় অক্ৃর্্যম্পন্তা 
নাই; এখন তাহাদিগকে নানা কারণে সাধারণের সমক্ষে 
বাহির হইতে হয় এবং তাহার] পাঁচ জনে মিলিত হইয়। 
সাধারণের হিতোদ্েশ্তে বিবিধ শুভ কার্যের অনুষ্ঠান করিয়। 
থাকেন। সুতরাং পুর্বে কেবল গুহমধ্যে আবদ্ধ থাকিবার 
জন্য যে পরিচ্ছদ যথেষ্ট বলিয়া আমরা মনে করিতাম, এখন 
আর তাহা বর্তমান অবস্থার উপযোগী নহে, অতএব উহার 
সংস্কারের প্রয়োজন উপস্থিত হইয়াছে । 

যর্দি কাহারও সেমিজ. পরিতে একান্ত আপত্তি থাকে, 
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তাহ। হইলে দশ হাতের কিছু অধিক লম্বা মোট সাড়ী 
হিন্স্থানী পদ্ধতি অনুসারে পরিধান করিলে *লজ্জারক্ষা 
বাঁ সৌন্দর্যের বিধান, কোন বিষরেরই ক্রটি হয় না। 
হিন্দুস্থানী ধরণে সাড়ী পরিবার পদ্ধতি অতীব প্রশংসনীয় ; 
তবে উহাদের মত কোমর হইতে অত নীচু করিয়া 
সাড়ী পরা ভাল নহে। আমাদের মেয়েরা «কোমরের 
কাপড়ে যে কমি দেন, তাহা বড় আল্গা। হিন্দুস্থানী 
স্ীলোকদিগের মত গাঁইট বাঁধিয়া কসি দেওয়া উচ্িত। 
ধদি কসিটী ডাঁন কীকালে থাকে এবং খাঁনিকট! সাড়ী 
চুনট করিয়া সম্মুখে গুজিয়া অঞ্চলখানি বাম দিকে ঘুরাইয়া 
শরীরের উদ্ধতাগ আবৃত করিয়া বামদিকের কাকালে 
পুনরায় গুঁজিয়া দেওয়া হয়, তাহ! হইলে সাড়ী দ্বারা 
সন্াঙ্গ সুচারুবূপে আবৃত হইতে পারে। বাঙ্গালী 
স্্ীলোকের সাড়ী পরা বড় আল্গা রকমের; অল্লায়াসেই, 
শরীর হইতে বস্ত্র বিচ্যুত হইয়া যাইবার সন্তাবনা। 
স্ত্রীলোকের .পরিধেয় বস্ত্র এরূপ আল্গা ধরণের হওয়া কখনই 
উঁচত নহে । হিন্দস্থানী স্ত্রীলোক হাতাহাতি করিলেও 
তাহার পরিধেয় বসন দেহ হইতে বিত্রস্ত হইয়! পড়ে না 
এই ধরণের কাপড় পর! বাঙ্গাল। দেশে সর্বসাধারণের মধ্যে 
গ্রচলিত হইলে ভাল হয়। 
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সেমিজের সঙ্গে সঙ্গে একটী মোট! কাপড়ের জাম) 
ব্যবহার ধর! অবগ্য কর্তব্য। গৃহের মধ্যে অবস্থিতি করিবার 
সময় শীতকাল ব্যতীত অন্ত খতুতে জামা ব্যবহার না 
করিলেও চলিতে পারে, তবে সে সময়ে গল! পর্য্যন্ত বদ্ধ 
এবং হাফ. হাতা সেমিজ. ব্যবহার করা কর্তব্য। কিন্তু 
কোন কাধ্য উপলক্ষে কোন স্থানে যাইতে হইলে একটি 
জামা না পরিয়া যাওয়া উচিত নহে। আমি পুবেই 
এবলিয্বাছি যে, যে সকল মজুর-রমণীরা ছাদ পিটিতে আসে, 
তাহাদিগকেও কখন শুধু গায়ে দেখিতে পাওয়া যায় না; 
আর আমরা আমাদিগের কুলমহিলাদিগের লজ্জারক্ষা 
সম্বন্ধে এতই উদাসীন যে, তাহাদিগকে খালিগায়ে 
পাঁচজনের বাটীাতে পাঠাইতে লজ্জা বোধ করি না। আমরা 
শিক্ষিত বলিরা অভিমান করিয়া থাকি, কিন্তু বোধ হয় 
সামান্ত কুলী মজুরের পর্য্যস্ত আমাদিগকে এ বিষয়ে শিক্ষাদান 
করিতে সমর্থ । আমি আশা করি যে, আমাদের বাঙ্গালী 
সত্রীলেক মাত্রেই বাটী হইতে অন্তত্র গমন করিবার সময় 
একটি করিয়। জাম! ব্যবহার করিবেন । 

আজকাল অনেক তদ্রপরিবারের অবরোধবাসিনী 
মহিলার! দাজ্জিলিং, পুরী, মধুপুর, দেওঘর, সিসুলতল? 
প্রভৃতি নান! স্থানে আত্মীয়স্বজনের সহিত বায়ুপরিবর্তনের 
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জন্য গমন করিয়া থাকেন। তাহাদিগের মধ্যে অনেককেই 
গ্রাতে ও সন্ধ্যার সময়ে পথে ও মাঠে বাধু সেবনার্থ পদব্রজে 
জ্রমণ করিতে দেখা যায়। বলা বাহুল্য যে এই সকল স্থানের 
বিশুদ্ধ বায়ু সেবন করিয়। তাহাদিগের স্বাস্থ্য সবিশেষ উন্নৃতি- 
লাত করে। এই সকল স্থানে যাহার অবরোধপ্রথার 
পক্ষপাতী হইয়া পৰিবারস্থ স্তরীলোকদ্িগের বাহিরে বেড়ান 
সম্বন্ধে আপত্তি করিয়। থাকেন, তীহাদ্দিগের বিবেচনা সম্বন্ধে 
আমি অধিক কথ! বলিতে ইচ্ছ! করি ল]। তাহার এতই 
স্বার্থপর যে বাযুপরিবর্তনের সুফলটুকু কেবল নিজেরাই 
উপভোগ করিতে চাহেন, আর ধাহাঁর। চিরদিন বায়ু প্রবাহ- 
বিরহিত সহরের অন্তঃপুর মধ্যে আবদ্ধ থাকিয়া, শারীরিক 
সুখ ও সচ্ছন্দতার প্রতি দৃক্পাত ন1 করিয়া, প্রাণপণে 
তাহাদের সেবা করিয়া আসিতেছেন, সমাঞ্জের গণ্ডীর বাহিরে 
আসিলেও তাহাঁদের যে ঈশ্বরদত্ত, বিনাবায়লন্ধ, জীবনীশক্তি- 
প্রদাদ্নক আলোক ও মুক্ত বাষু সেবনের অধিকার আছে, 
তাহাদিগের কার্যয দেখিয়া মনে হয় যে তাহ! তাহারা স্বীকার 
করিতে প্রস্তুত নহেন। যাহা হউক, যে সকলভাগ্যবতী 
স্ত্রীলোকের! এই সকল স্থানে পদব্রজে ভ্রমণ করিতে অনুমতি 
প্রাপ্ত হয়েন, আমার বিবেচনার তাহাদের জুতা ব্যবহার করা 
'অবন্ত কর্তব্য । এই কথা শুনিয়া প্রাচীনমতাবলম্বী অনেক 
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বাঙ্গালী, ভদ্রলৌকই হয় ত আমার প্রতি বিরক্ত হইবেনপ এ 
স্থলে আমার বক্তব্য এই, আমিও সমাজ-রক্ষা সম্বন্ধে অনেক 
বিষয়েই প্রাচীনমতাবলম্বী। তবে যে সকল দ্রেশাচারের অন্ধ 
অনুসরণে স্বাস্থ্য ও নীতির অবনতি সাধিত হইতেছে, 
তাহাদিগের সংস্কার সমাঁজ-রক্ষার জন্য অবশ্য কর্তব্য বলিয়। 
মনে করি, এবং যে সকল মতন আচারের প্রবর্তনে সামাজিক 
ও ব্যক্তিগত স্ুখসচ্ছন্দত1 বৃদ্ধি হইবার সম্ভাবনা, তাহাদিগের 
অবলম্বন শ্রেয়ফ্কর বলিয়। বিবেচনা করি । ধীহার। ভারতবর্ষের 
নানাস্থান পর্যটন করিয়াছেন, তাহারা অবগ্ত লক্ষ্য 
করিয়। থাকিবেন যে, বাঙ্গালা ভিন্ন অন্যান্ত প্রদেশে 
কি হিন্দু, কি মুললমান, সকল সম্প্রদ্ধায়ের নারীগণ 
কোন না কোন প্রকারের জুতা ব্যবহার করিয়া থাকেন ; 
কেবন আমাদের বাঙ্গালাদেশের জ্ত্ীলোকদিগের মধ্যে 
জুতার ব/বহার প্রচলিত নাই। অন্তঃপুর মধ্যে আবদ্ধ থাকিলে 
জুতার প্রয়োজন হয় না; স্থতরাং যখন তাহার! বাড়ীর ভিতর 
থাকেন, তখন তাহাদের জুত! পরিবার কিছুমাত্র আবশ্তকতা 
নাই। কিন্ত দার্জিলিংএর স্টায় শীতপ্রধান দেশে অথবা মধু. 
পুর প্রসৃতির ন্যায় কন্ধরময় স্থানের ভূমিতে থালিপায়ে ভ্রমণ 
করিতে হইলে যে বিশেষ কষ্ট হইবার কথা, সে বিষয়ে 
অণুমাত্র সন্দেহ নাই। পশ্চিমে হুরস্ত শীতের সময়ে খালি 
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পায়ে থাকিলে, আশ্ুলগুলি ফুলিয়া উঠে এবং অত্যন্ত 
“বদনাগ্রস্ত হয়; এরপ স্থলে গরম মোজ! বা জুতা পায়ে 
7 দিলে নিতান্ত ক্লেশ উপস্থিত হইয়া নানা রোগ উৎপন্ন 
হইবার সম্ভাবনা । বিশেষতঃ পশ্চিমের সর্বত্রই মধ্যে মধ্যে 
প্রেগ রোগের প্রাছুর্ভাব হয় এবং এক প্রকার ক্ষুদ্র “পাকার 
দংশন দ্বারাই ষে প্রেগ রোগ উৎপন্ন.হয়, ইহাঁও এক প্রকার 
স্থিরীকৃত হইয়াছে । এ সকল পোকা ইঁদুরের দেহ হইতে 
ভূমিতে বিক্ষিপ্ত হয় এবং সচরাচর আমাদিগের পদদ্বয়ই উহ'- 
দিগের দ্বারা আক্রান্ত হইয়! থাকে ! মোজা ও জুতা পায়ে দিলে 
এই বিষ রোগের আক্রমণ হইতে অনেক পরিমাণে 
অব্যাহতি লাভ কর! যায়। কিন্তু বৃথা লজ্জা বা দেশাচারের 
বশবস্তী হইয়া আমাদের স্ত্রীলোকের! নগ্রপদে থাকিয়া কষ্ট 
ভোগ করিয়। থাকেন এবং স্থল বিশেষে নিজ জীবনকে সঙ্কটা- 
পন্ন করিয়া তোলেন । আমরাও, লোকে কি বলিবে, এই আশ- 
হ্কায় তাহাদিগকে এ বিষয়ে যথোচিত উত্সাহ প্রদান করি 
না। আমি পুনরায় বলিতেছি যে স্ত্রীলোকের জুতা পরিধান 
ধাঙ্গালায় প্রচলিত না থাকিলেও ইহ! বিদেশী প্রথ। নহে; 
ভারতবর্ষের সকল স্থানের সকল সমাজের সকল স্ত্রীলোকের 
মধো ইহা প্রচলিত আছে। যদি কেহ দেশাচারের পক্ষপাতী 
হইয়া! নিজ পরিবারস্থ স্ত্রীলোকদিগের ভুত! পরিধান সম্বন্ধে 
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আপত্তি করেন, তাহাতে আমার কিছু বলিবার নাঁই। তবে 
তাহাদিগের নিকট আমার অনুরোধ এই যে, ধীহারা 
প্রয়োজনবশতঃ অথবা আরামের জন্য জুতা পরিধান করেন, 
তাহাদের কার্যের প্রতি তাহার যেন কোনরূপ দোষারে'প 
বা ক্তুর কটাক্ষপাত না করেন। ধাহারা চর্মনিন্মিত পাছ্ুক! 
ব্যবহার করা আপত্তিজনক মনে করেন, তাহারা কম্বলের 
(0910 জুতা সচ্ছন্দে ব্যবহার করিতে পারেন। কম্বলের 
আসন আমর! পূজার নিমিত্ত ব্যহার করিয়া থাকি, সুতরাং 
কম্বলের জুতা তাগার-গৃহ বা রন্ধন গৃহের মধ্যে দারুণ 
শীতের সময় ব্যবহার করিলেও কোন দোষ হয় না। 
আমাদ্বিগের পুরুষ-সমাঞজজে অনেক স্থলেই ছুই প্রকার 
পরিচ্ছদের ব্যবহার প্রচলিত হইয়াছে। যখন আমর! 
বাড়ীতে থাকি, তখন ধুতি ও জামা ব্যবহার করি; ইহা 
আমার্দিগের স্বাস্থ্য, গুহকার্ধ্য ও আরাম, সকল বিষয়ের 
পক্ষেই উপযোগী । কিন্তু বাহিরের অনেক কাধকন্মম করিবার 
সময়ে এরূপ পোষাক সর্বথা সুবিধাজনক বা -অনুমোদনীয় 
নহে। ধুতি পরিয়া কেহ এজলাসে বসিয়া বিচার করিতে 
পারেন না অথবা উকিল ব্যারিষ্টারের ব্যবসা করিতেও 
অন্কুমতি প্রাপ্ত. হন না। ধীহারা একস্থানে বসিয়। খাতাপত্র 
লেখেন, ধুতি পরিলে তাহাদের কাজের কোন ক্ষতি না 
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হইতে পারে, কিন্তু ধাহাঁদের সর্বদ1 চলিবার 'ফিরিবার 
প্রয়োজন হয়, তাহাদের পক্ষে ধুতি চাদর ব্যবহার করা 
অনেক সময়ে সুবিধাজনক হয় না। যীহারা মেভিকাল্‌ 
কলেজে পড়েন, কাজের অস্তুবিধ! হয় বলিয়৷ তাহাদের 
মধো চাদর বা অপর কোন প্রকার দোছুটের ব্যবহার একে- 
বারে উঠিয়া গিয়াছে। এক্সিনিয়ারিং কলেজের ছাক্রদিগের 
ধুতি চাদর লইয়৷ কাজকর্ম্ম করা বড়ই অস্ুধিধাজনক | বেল- 
গাছিয়। পশু-চিকিৎসালয়ের ছাত্রদিগের মধ্যে ধুতি ও চাদরের 
ব্যবহার একেবারেই প্রচলিত নাই । বাহিরের কাধকর্মম 
করিবার পক্ষে" ধুতি চাঁদর অনেক স্থলেই উপযোগী নহে; 
পেন্ট,লেন্‌ ও চাপকান্‌ বা! পেন্ট,লেন্‌ ও কোট, ধুতি চাদর 
অপেক্ষা অধিক উপযোগী । অনেক সময়ে ধুতি চাঁদর পরিলে 
কর্মস্থলে রাজপুরুষদিগের অশ্রদ্ধাভাজন হইতে হয়; ইহাও 
তাচ্ছিল্যের বিষয় নহে। ধাহাদিগের সহিত একত্র মিলিত 
হইয়া কাষকর্ম্ম না করিলে আমাদের চলিবে না, এমন কি 
অন্নসংস্থান সন্বদ্ধেও ক্ষতি হইতে পারে, সেস্থানে তাহাদের 
অনুরাগ বিরাগ সম্বন্ধে দৃষ্টি না রাখা বুদ্ধিমানের 
কাধ্য নহে। 

কার্ধ্যক্ষেত্রে পেন্ট,লেন্‌ ও চাঁপকানের ব্যবহার অনেক- 
দিন হইতে : প্রচলিত হইয়া আসিতেছে । পেপ্ট,লেন্‌। 
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চাপকান্‌ ও চোগ! অতি সম্ত্রান্ত পরিচ্ছদ । রাজদরল্লারে 
ইহাই ভারতবাসীর সম্মানের পরিচ্ছদ, সুতরাং ইহাই 
আমাদের সরকারী পোষাক হওয়। উচিত। তবে কাঁধ- 
কর্ম করিবার সময় চোগা বড় সুবিধাজনক নহে এবং 
চাপকান্ও পরিবার বা খুলিবার পক্ষে তত সহজ নহে 
বলিয়া আ্রকাঁল অনেকেই চাপ-কানের পরিবর্তে কোট 
ব্যবহার করিতেছেন। কোট পরিয়া কাষকর্্ম করিতে 
অন্থুবিধা হয় না) সুতরাং যদি একটু লম্ব! কোট ব্যবহার 
করা যাঁয়, তাহ] হইলে সর্বসাধারণের মধ্যে উহার ব্যবহার 
প্রচলিত হইলে লাভ ব্যতীত কোন ক্ষতি হয়না। তবে 
ঠিক ইংরাজের মত আমাদের পোষাক হইবার কোন 
আবন্তকতা নাই। উহা অত্যন্ত ব্যয়সাপেক্ষ এবং অনেক 
স্থলে উহা দ্বারা পরিচ্ছদধারীর জাতি-নির্ণয় করা কঠিন 
হইয়া উঠে। আমাদিগের বিগ্ভালয়ের বালকদিগের মধ্যে 
পেন্টলেন্‌ ও কোটের ব্যবহার সর্বত্র প্রচলিত হইলে 
দেখিতেও বেশ হয় এবং তাঁহাদিগের ড্রিল, ব্যায়াম, ক্রীড়া 
প্রসৃতি সকল বিষয়েরই সুবিধ। হইবার সম্ভাবনা । এ 
বিষয়ে আমি ছাত্রমাত্রেরই অভিভাবকের এবং 
বিদ্ভালয়সমুহের কর্তৃপক্ষদিগের মনোযোগ আকর্ষণ 
করিতেছি । 
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অবগত আমাদিগের সামাজিক উৎসবাদিতে " ধুতির 
ব্যবহার চলিয়! আসিতেছে এবং বোধ হয় বরাবর চলিবে। 
আমাদ্িগের গৃহে তোজন, উপবেশন প্রভৃতি দৈনন্দিন 
কার্ষ্যের যেরূপ ব্যবস্থা চিরদিন প্রচলিত হইয়া আসিতেছে, 
তাহা যে এখনও বহুকাল পর্য্যন্ত অক্ষুণ্ন রহিবে, সে বিষয়ে 
অণুমাত্র সন্দেহ নাই। এরপ প্রথার অনুসরণ করিতে 
হইলে ধুতি ও সাড়ীর ব্যবহার অবপ্ত প্রয়োজনীয়। তবে 
ধুতির ভিতর একটী ডয়ারু (1)18%91) ব্যবহার করা সর্বথ! 
সঙ্গত। ইহাতে ধুতিও পরিষ্কার থাকে এবং যাহার! মিহি 
কাপড় ব্যবহার করেন, তাহাদিগকেও ভদ্র সমাজে লজ্জা 
পাইতে হয় না। সুখের বিষয় এই যে আজ কাল অনেক তত্র 
পরিবারের মধ্যে ধুতির নীচে ড্রয়ার্‌পরিধান করিবার প্রথা 
ক্রমশঃ প্রচলিত হইতেছে । সর্বসাধারণের মধ্যে ইহার 
ব্যবহার দেখিতে পাইলে আমরা স্ুথী হইব। ধুতির কৌচা 
সম্মথে না ঝুলাইয়া যদি উহাকে পিছনে গু জিয়। "মালকৌচা” 
ধরণের কাপড় পরা যায়, তাহা হইলে বোধ হয় ধুতি পর! 
সম্বন্ধে একটু উন্নতি হইবার সম্ভাবনা । আমাদের সমাজে 
ইহ! প্রচলিত হইলে মন্দ হয় ন1। 
বাঙ্গালা ভিন্ন বোধ হয় পৃথিবীর অপর সকল জাতিই 
মাথার কোন না কোনরূপ আবরণ ব্যবহার করিয়া 
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থাকেন।" কিন্তু বাঙ্গালীর মাগার আবরণ নাই বলিয়া 
আমি দুঃখিত নহি, কারণ মাথা সর্ধদা আবরণের মধ্যে 
থাকা , স্বাস্থ্যসঙ্গত নহে। হ্হাতে মাথায় বাতাস না 
লাগিয়া শীঘ্র গরম হইয়া উঠে, মাথায় ঘামের 
গন্ধ হয় এবং অনেক স্থলে মাথার চুল পাতলা হইয়া 
টাকের সুত্রপাত হয়। মাথায় যদি কোন আবরণ দিতে 
হয়, তাহা হইলে উহা যত হান্কা হয় এবং উহার মধ্য 
দিয় বায়ু যাহাতে সহজে সঞ্চারিত হইতে পারে, তাহার 
ব্যবস্থা করা উচিত। টুপি ক্যাপ বা পাগ্ড়ি যদি 
মাথার চতুর্দিকে চাপিয়া বসে, তাহা হইলে শিরোদেশে 
রক্ত-সঞ্চালনের ব্যাঘাত হইয়া শিরঃপীড়া। চগ্চুঃ ও মস্তিষ্কের 
রোগ জন্মিবার সম্ভাবনা । হিন্দৃস্থানীর৷ যে খুব হান! 
পাতল] কাপড়ের টুপি ব্যবহার করিয়া থাকেন, মাথায় 
পরিবার পক্ষে তাহাই সব্দাপেক্ষা উপযেগী। সাক্জন্‌- 
জেনেরাল্‌ সার্‌সি পি লিউকিম্‌ তাহার ট্রপিক্যাল্‌ হাইজিন্‌ 
(12:00102] 110£1675 ) নামক পুপগ্তকে টুপি 
ব্যবহার সম্বন্ধে বলিয়াছেন যে. আলোক এবং বিশুদ্ধ 
বাতাস মাথার চুলের বৃদ্ধির প্রধান সহায়, সুতরাং 
বালকবালিকারদিগের শিরোদেশ নিতান্ত প্রয়োজন না 
হইলে কখনই ঢাকিয়া রাখিবে না। একটা ইংরাজী 
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কণা আছে যে মাথা সর্বদা ঠাণ্ডা রাখিবে (10590 619 
1)980 0০901), এ কথার সত্যতা তিনি আবাল-বৃদ্ধ, সকলের 
পক্ষেই সমান উপযোগী বলিয়া স্বীকাঁর করিয়াছেন । তবে 
রৌদ্রে বাহির হইবার সময় টুপি ব্যবহার করা অবশ্য 
কর্তবা, নহিলে এদেশে সাহেবদের সর্দিগন্মি হইবার 
সম্ভাবনা । আমরা যখন সকলে রৌদ্র নিবারণের জন্ঠ 
ছাত ব্যবহার করিয়া থাকি, তখন ইহার জন্য আমাদের 
টুপি ব্যবহার করিবার কোন প্রয়োজন নাই। তবে 
যাহাদ্দিগকে রৌড্রে কাঁষ কর্ম করিতে হয়, তাহাদিগের পক্ষে 
ছাতার ব্যবহার সুবিধাজনক হয় না। এরূপ স্থলে রৌদ্র- 
নিবারণের জন্ত তছুপযোগী টুপি ব্যবহার করা উচিত। 
অধিক শীতের সময় টুপি বা পাগ্ড়ি দ্বারা মাথা ঢাঁকিবার 
আবশ্তকত। হইয়া থাকে । 

আমরা বালকবালিকাদিগের পরিচ্ছদ সম্বন্ধে যথোচিত 
মনোধোগ প্রদান করি না। অধিকাংশ বাঙ্গালীর বাড়ীর 
ছোট ছেলেমেয়েদের প্রায়ই নগ্র বা অর্ধনগ্ৰাবস্থায় 
থাকিতে দেখা যায়। যদি বা শরীরের উপরার্ধ জাম 
দ্বারা আবৃত থাকে, তবে নীচের ভাগ নগ্র, অথবা 
কোমরে কাপড় জড়ান থাকিলেও উপর অঙ্গ প্রায়ই: 
অনাবৃত অবস্থায় দেখিতে পাওয়া যায়। এই জন্য, 
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আমাদের বাড়ীর ছোট ছেলেমেয়েদের সর্দি কাসি প্রায়ই 
লাগিয়। থাকে। স্বাস্থ্যতব্বেরে একটী কথা যদি আমঞা 
মনে রাখি তাহা হইলে আমরা অনেক অসুবিধা, অনেক 
খরচের হস্ত হইতে রক্ষা পাইতে পারি। তত্বটী এই 
যে, বালকবালিকাদিগের শরীরে উত্তাপ যুবা বয়সের অপেক্ষা 
অল্প পরিমাণে উৎপন্ন হয় এবং শরীরের আয়তন হিপাখে 
তাহাদের শরীর হইতে উহা শীঘ্র পরিচালিত হইয়া যায়, 
সুতরাং বাহিরের ঠাণ্ডা দ্বারা তাহারা সহঞ্জেই অভিভূত হইর়। 
পড়ে। এই জন্ঠ বালকবাঁলিকাঁদ্িগের শরীর বর্ষা ও শীতের 
সময় গরম কাপড় দ্বারা সব্ধদা ঢাকিয়া রাখা উচিত, নহিলে 
তাহাদের সর্দি, কাসি, জ্বর প্রভৃতি রোগে নিঘৃত কষ্ট পাইবার 
সম্ভাবনা । ধাহারা মনে করেন যে বালকবালিকার্দিগকে 
সর্বদা খালি-গ!য়ে রাখিয়া তাহাদিগকে “শক্ত” ও কষ্টসহ 
করিতেছেন, তাহাদের বিশ্বাস সব্বদ! ভ্রমশুন্ত নহে। তাহারা 
এই ভ্রান্ত বিশ্বাসের বশবর্তী হইয়া সন্তান-সম্ততিগণকে 
আজীবন দুর্বল ও তাহাদের দেহ রোগ-প্রুবণ করিয়। 
থাকেন। বালকবালিকাগণের এ বয়সে শরীরের বৃদ্ধি 
সাধিত হয় এবং এই বৃদ্ধি সাধনের জন্য বিস্তর তাপের 
প্রয়োজন হয়। দেহ অনাবৃত থাকিলে দেহতাঁপ যথেষ্ট 
পরিমাণে দেহ হইতে বহির্গত হইয়া যায়, সুতরাং তাপের 
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অভাবে তাহাদিগের শরীর সমুচিত বৃদ্ধি লাভ করিতে 
সমর্থ হয় না। এইজন্য বর্ষা ও শীতের সময়ে তাহাদিগের 
পক্ষে ঠিক গাঁয়ের উপরে ফ্লানেল্‌ বা পশমনির্মিত অন্য বন্ত্ 
ব্যবহার করা সঙ্গত। খালি-পায়ে খালি-গায়ে শীত বা বর্ষার 
সময়ে ছোট ছেলেদের কখনই খেলিতে বা দৌড়াদৌড়ি 
করিতে দেওয়া উচিত নহে । গ্রীষ্মকালে বয়স্থ লোকে যেরূপ 
স্থতার কাপড় জামা ব্যবহার করিয়া থাকেন, বাঁলক- 
বালিকাদিগের সন্বন্ধেও সেইরূপ ব্যবস্থা করা উচিত। 
ছেলেদের পক্ষে টিলা! হাফ. ইঞ্জার্‌ ও কোট সব্দপ্রকারে 
বিশেষ উপযোগী । 

এক বৎসর বয়স না হইলে ছেলেদের পায়ে জুতা দেওয়া 
উচিত নহে। জুতা চওড়া-মুখ, নরম ও কসা না হওয়া 
উচিত, নহিলে পা বাড়িবার পক্ষে ব্যাঘাত উপস্থিত হয়। 
ছেলের! চটি জুতা যত অধিক ব্যবহার করে, ততই ভাল। 
চটি জুতা পদঘ্য়ের স্বাভাবিক বৃদ্ধির ব্যাঘাত করে না। 

যেজুতা বা বুটু পা আঁটিয়া ধরে, তাহ! কখনই 
ব্যবহার কর! উচিত নহে। যে জুতা পরিলে আমাদের 
পায়ের অঙ্গুলিগুলি স্বাভাবিক অবস্থায় থাকে, তাহাই 
ব্যবহার করা সঙ্গত। ইহাতে পায়ের স্বাভাবিক গঠন 
নষ্ট হয় না। অধিকাংশ ইংরাজ যেরূপ জুতা পরিয়! 
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থাকেন, তাহা নিতান্ত দোঁষাবহ। এই কারণে অতি 
অল্পসংখ্াঁক ইংরাজের পায়ের অঙ্গুলিগুলি স্বাভাখিক 
অবস্থায় থাকিতে দেখা যায়। সচরাচর উহাদ্িগের 
বুড়! ত্বাঙ্গুলটা কড়ে আঙ্গুলের দিকে ধনুকের স্তাঁয় বক্রভাবে 
অবস্থিতি করে এবং কড়ে আঙ্গুলটা তাহার পূর্ববর্তী 
অঙ্গুলির , স্কন্ধে আরোহণ করিয়া বিশ্রামস্থথ লাত করে। 
আমি হম্পিটালে কত সাহেবের ষে এইরূপ বিকৃত ভাবাপন্ন 
পা দেখিয়াছি, তাহার সংখ্য। নাই; ইহা কেবল জুতার 
দৌষেই ঘটিয়া থাকে। এমন জুতা পরা উচিত, যাহার মধ্যে 
আন্গুলগুলি অল্প নাড়াচাড়া করিতে পারা যায়। সকল সময়ে 
চ।ওড়া-মুখ (13:989-99) জুতার ব্যবহার প্রশস্ত । তবে 
যে জুত] পায়ে টিল! হয় তাহ! বাবহার করিলে পা আরামে 
থাকে না এবং চলিবার পক্ষেও সুবিধা হয় না। 

বৃষ্টি বাদলের সময় “ওয়াটার্‌ প্রুফ” ( ভা ৪/০7-0:০০£) 
ব্যবহার করিবার আবগ্তকতা হয়। অল্প খরচে সাদ কাপড়কে 
সহজেই ব্যবহারোপযোগী “ওয়াটার প্রুফ” কুরিয়৷ লওয়া 
যাইতে পারে। ছুই সের আন্দাজ পেট্রল্‌ (19091) নামক 
তরল পদার্থের সহিত আড়াই ছটাক ল্যানোলিন্‌ (1,81)01176) 
এবং পাঁচ ছটাক মোম একত্রে মিশ্রিত করিয়া উহার 
মধ্যে কাপড় কিয়ুতক্ষণ ভিঞ্জাইয়া রাখিয়! নিংড়াইয়] লইতে 
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হইবে) পরে এ কাপঙ বাতাসে শুষ্ক করিয়া লইলেই উহা 
“ওয়াটার প্রুফের” কার্য করিবে। এইরূপ খরে-গড়া 
“ওয়াটার্‌ প্রুফ বৃষ্টি নিবারণের জন্য পোষাকের উপর 
সচ্ছন্দে ব্যবহার করা যাইতে পারে। তবে ইহ] প্রকৃত 
ওয়াঁটাব্‌ গ্রফের মত আঁধক দিন ব্যবহার কর! চলে ন| | 

কাপড়ের ছুই পিঠে কেবল মোম ঘসিয়৷ ইন্ত্রী করিয়! 
লইলে উহাঁও কিছুদিনের জন্ত “ওয়াটার্‌ প্রফের” কাধ 
করিতে পারে। মোম উঠিয়া যাইলে পুনরায় মোম 
লাগাইলে উহা! ব্যবহারোপযোগী ছয় । 

ল্যাপ ল্যাণ্ড প্রভৃতি শীতপ্রধান দেশের অধিবাসিগণ তন্লুক, 
সীল্‌ প্রভৃতি লোমশ পশুচন্মনিম্মিত পরিস্ছদ ব্যবহার করিয়! 
থাকে। শীত নিবারণের পক্ষে উহ1 বিশেষ উপযোগী। 
এ সম্বন্ধে অধিক কিছু বলিবার আবশ্তকত] নাই। 

অবশেষে বক্তব্য এই যে, পরিচ্ছদ যে উপাদান দ্বারাই, 
নির্মিত হউক না কেন, উহাকে সর্ধবদ! পরিষ্কৃত পরিচ্ছন্ন 
রাখুর বিশেষ প্রয়োজন । মুল্যবান পরিচ্ছদ পরিধান 
সকলের অবস্থায় ঘটিয়া উঠে না এবং উহা না হইলেও 
কাহারও মান সম্্রমের কোন ক্ষতি হয়) ইহ1। মনে করা সঙ্গত 
মহে। কিন্ত পরিধেয় বসন পরিষ্কত রাখা কাহ।রও সাধ্যাতীত 
নহে-_ইহ। অভ্যাস, সামান্ত আয়া ও বত্সামান্ত ব্যয়- 
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সাপেক্ষ ।* মলিন রেদমী চাদর ব্যবহার করা অপেক্টরা 
পরিষ্কৃত মোটা বোম্বাই চাদর ব্যবহার করবা সর্বতোণভাবে 
কল্যাণকর । মলিন বসন পরিধান করিলে; কেবল যে স্বাস্থ্যের 
হানি হায় তাহা নহে, ইহ! দ্বারা মন সর্বদা অপ্রসন্ন থাকে এবং 
কাধ্যস্থলে সকলেরই বিরাগতাঁজন হইতে হয়। কাপড় যদি 
ফস হয়, শাহা হইলে তাহা মোটা বা সেলাই করা হইলেও 
কোন ক্ষত নাই এবং উহ! পরিধান করিতে কোন বুদ্ধিমান 
ব্যক্তির লজ্জ। বোধ কর উচিত নহে! কিন্তু ময়ল! কাপড় 
পরিলে শুদ্ধ যে স্ুচিত হইতে হয় তাহা নহে, ইহাতে 
মলিনতার প্রতি স্বাভাবিক বিরাগ ক্রমে লোপ প্রাপ্ত হয়, 
সুতরাং মলিন বন্ত্রের ব্যবহার একেবারেই বাগ্নীর নহে । এই 
জন্ত পণ্তিতগণ পরিক্ষার পরিচ্ছন্নতা দেবত্বের সমতুল্য বলিয়! 
বর্ণনা কারয়াছেন (01921111005 13 [৩৮ 60 00991177999) | 
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(১০) 
বাস-গুহ। 


আমর] শারীিক পরিক্ষার পরিচ্ছন্রতা সম্বন্ধে বিশেষ- 
ভাবে সাবধান থাকিলেও পারিপার্থিক অবস্থার দোষে 
অনেক সময়ে আমাদিগের স্বাস্থ্য নষ্ট হইয়। যায় । যেকোন 
সংক্রামক রোগের সংস্পর্শে আপিলে আমাদিগের শরীরে 
এ রোগ প্রবেশ করিবার বথেঞ্ সম্ভাবনা থাকে" কিন্তু 
সর্ধবিষয়ে পরিষ্কার পরিচ্ছন্নত। অবলম্বন করিলে অনেক 
সময়ে এ সকল রোগের আক্রমণ হইতে আমরা অব্যাহতি 
লাভ করিতে পারি। যে গৃহে আমরা বাস করিয়া 
থাকি, তন্মধ্যে বদি যথেষ্ট পরিমাণে বিশুদ্ধ বায়ু ও কুর্য্যালোক 
প্রবেশ করিতে না৷ পার, যদি আদ ভূমির উপর তাহা 
সংস্থাপিত হয়, যদি তাহার নিকটে আবজ্ঞনাদি ছুর্গন্ধময় 
পদার্থ সঞ্চিত থাকে, তাহা হইলে সত্বর আমাদিগের 
স্বাস্থ্য তরঙ্গ হয় এবং 'নানাবিধ ছুঃসাধ্য রোগে আক্রান্ত 
হইবার সম্ভীবনা ঘটে। যে বাটা স্যাৎ্সেতে, যাহার 
মধ্যে আলোক ও বিশুদ্ধ বাধুর অতাব থাকে, তন্মধ্যে 
বাস করিলে, গুহ্রবাসীদিগের মধ্যে জর, উদরাময় ও 


বাস-গৃহ ৯৯৫ 


শর্দি কাসির প্রাহর্ভাব সবিশেষ লক্ষিত হয়। এরূপ 
বাসগৃহে বুলোক একত্রে বাস করিলে যগ্মারোগে আক্রান্ত 
হইবষ$র সম্ভাবনা । অতএব বাসগুহ পরিষ্কত পরিচ্ছন্ন 
রাখিবার জন্য যেরূপ যত্ব করিতে হইবে, উহার নির্মাণ- 
প্রণাণী * সন্বন্ধেও স্বাস্থ্যবিজ্ঞানানুমোদিত সমস্ত নিয়মই 
প্রতিপালন করিতে হইবে। কিরূপ নিয়য অবলম্বন 
করিলে স্বাস্থ্যকর বাসগৃহ নির্মিত হইতে পারে, তাহাই 
এস্বলে সংক্ষেপে আলোচিত হইনে। 

স্বাস্থ্যপ্রদ বাসগৃহ নির্মাণ করিতে হইলে, নিয়লিখিত 
কয়েকটি বিষয়ের উপর সবিশেষ লঙ্গ্য রাখিতে হইবে £-- 

১। স্থান-নির্বাচন। 

২। গৃহনিন্মাণোপযোগী উপাদান ও নির্মাণ প্রণালী | 

৩। আলোক প্রবেশের ব্যবস্থা] 

৪। বায়ু-সঞ্চালন। 

৫ | জল-নিকাশের ব্যবস্থা । 

৬। আবর্জনাদি স্থানান্তরত করিবার ব্যবস্থা | 

৭ রন্ধনশালা, গোশলা ও অশ্বশালা প্রভৃতি নিম্মীণ | 

৮। শয়ন-গৃহে প্রত্যেক ব্যক্তর স্থানের পরিমাণ। 

এই ক্ষুদ্র পুস্তকে ইহাদ্িগের মধ্যে কোনটিরই বিশদ 
ভাবে আলোচনা কর! অসম্ভব, এগ্রহ্য অতি ,সংক্ষেপে 


১৯৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


প্রত্যেক বিষয় সম্বন্ধে দ্ুই চারিটি প্রয়োজনীয় কথা বল! 
হইতেছে। 

স্থান-নির্বর্বাচন-যে জমীর উপর বাদসগৃহ নির্বাণ 
করিতে হইবে, তাহা! যতদুর সম্ভব উচ্চ ও শুষ্ক হওয়া! উচিত। 
নীচুজমি প্রায়ই আগ হর? আর্র ভূমিতে বাসগৃহ, নির্মাণ 
করিলে উহা সর্দদ। স্যাৎসেতে থাকে এবং যাহারা এ বাঁটীতে 
বাস করে, তাহাদেব সর্দি, জর, পেটের অসুখ সর্বদ। লাগিয়া 
থাকিতে দেখা যায়। কলিকাতায় বাসগৃহ নিশ্মাণ করিবার 
সময় মনোমত স্থান নির্বাচনের সুবিধা সর্বদা ঘটিয়া 
উঠে না, কিন্ধ পলীগ্রাযে বাটী নিন্মাণ করিতে হইলে 
শ(ন-নির্বাচনের পক্ষে বিশেষ অসুবিধা হয় না, 
এজন্য উহার উপর লক্ষ্য রাখা অবন্চ কর্তব্য। তবে 
কলিকাঁতার যে স্থান অন্যান্ত স্থান অপেক্ষা নীচু, সে জমী 
পুক্করিণী তরাট ( বিশেষতঃ 'আবর্জনাদি দ্বাবা ) করিয়া 
প্রস্তুত হইয়াছে, যাহাঁর চতুদ্দিক উচ্চ গৃহ দ্বারা আবদ্ধ সুতরাং 
যাহার মধ্যে বাযু ও হর্যযালোক যথোচিত পরিমাণে প্রবেশ 
করিয়া উহাকে শুষ্ক ও স্বাস্থ্প্রদ রাখিতে পারে না, তাহার 
উপর বাসগুহ নির্মাণ করিলে, তাহ! কখনই স্বাস্থ্যকর হইতে 
পারে না।, 

কৃকর-জমীর উপর বাসগুছ নির্মাণ বর্বাপেক্ষা প্রশস্ত, 


বাস-গৃহ ১৯৭ 


কারণ»এর'প জমীর উপর বৃষ্টির জল পড়িলে উহা! জমীর মধ্য 
দিয়া সহজেই নির্গত হইয়া যাইতে পারে। পবেলে** মাটীর 
জমী হইলে জল নির্গত হইয়া যাইবার অসুবিধা হয় না, 
কিন্ত মী “এটেল” মাটীর হইলে উহার মধ্য দিয়া জল 
সহজে নিকাশ হইয়া যাইতে পারে না, সুতরাং এ জমী 
সর্বদা*+তিজ! থাকে । 

জলা-ভূমি, শ্শান, গোরস্থান,। এবং মল প্রোথিত 
করিবার ও আবর্জনা নিক্ষেপ করিবার স্থান হইতে বনু 
দুরে বাসগৃহ নির্মাণ করা উচিত। এই সকল স্থানের জল 
ও বারু সর্বদাই অল্পাধিক পরিমাণে দূষিত থাকে । বিশেষতঃ 
মল প্রোথিত করিবার স্থানের (0:91)0107]€ £০এ0) নিকটে 
বাসগৃহ নির্মিত হইলে তন্মধ্যে মাছির অত্যন্ত উপদ্রব হইয়! 
থাকে এবং মলনিহিত বিষাক্ত বীজাণু মক্ষিকার পদ্সংলগ্ন 
হইয়া গৃহ মধ্যে আনীত হইবার সম্ভাবন। থাকে। গৃহ- 
মধ্যে রক্ষিত খাগ্ঠাদ্দি এই বীজাণুবাহী মক্ষিকা দ্বার স্পৃষ্ট 
হইলে উহ! বিষাক্ত হইয়া পড়ে এবং অনেক স্থলে কলেরা, 
টাইফয়েন্. জর প্রভৃতি উৎকট রোগ এইরূপে উৎপন হইয়! 
থাকে। দুর্গন্ধের কথা ছাড়িয়া দিলেও শুদ্ধ এই কারণে 
ট্রেংচিং গ্রাউণ্ডের নিকট বাসগৃহ কখনই প্রস্তুত করা 
উচিত নহে। 


১৯৮ শাবীর স্বাস্থ্য-বিধান 


জমী নির্ধাচন করিবার সুবিধা হইলে যাহা চতৃ্দিকস্থ 
ভূমি হইতে উচ্চ, যে জমীর একদিকে একটু ঢাল আছে, 
যাহার নিকট বড় গাছপালা থাকিয়া যথোচিত আলোক 
ও বাস প্রবেশের ব্যাঘাত করে না, যাহার কোন অংশ 
কখন আবর্জন। দ্বারা ভরাট করা হয় নাই ( কারণ এরূপ 
জমীর মধ্য হইতে আবজ্ঞনা পচিয়! নানান্ধূপ দূষিত বাঁশ 
উঠিবার সম্ভাবনা ), যাহার চতুর্দিকে অধিক সংখ্যক ক্ষুদ্র 
পুক্করিণী বা ডোবা নাই, এরূপ স্থান বাসগৃহের অন্ত 
নির্বাচন করা উচিত । 

বাসগৃহের জমীর মধ্যে ভোব। বা গর্ভ থাকিলে উহ! 
ভাল মাটাব্র দ্বারা ভরাট করিয়া দেওয়া উচিত, নচেৎ 
বর্ধাকালে তন্মধ্যে জল সঞ্চিত হইয়া গৃহকে আর ব্াখিবে, 
উহা বিকৃত হইয়া দুর্ন্ধময় বাপ্প উৎপাদন করিবে এবং 
তন্মধ্যে মশক জন্মিয়া বিষম উপদ্রবের কারণ হইবে। 
এক্ষণে ইহা প্রতিপতর হইয়াছে যে এক জাতীয় মশকের 
দংশন দ্বারাই ম্যালেরিয়া! রোগ উৎ্পন্ন হইয় থাকে এবং খান। 
ভোবা! প্রভৃতি যে সকল স্থানে অগভীর জল সঞ্চিত থাকে, 
মশকীর৷ তথায় আশ্রয় গ্রহণ করিয়া ডিম্ব প্রসব করে । অতএব 
বাসগৃহের চতুঃপার্থের কোন স্থানে যাহাতে মশক জন্মিতে 
ন! পাবে, তৎসন্বদ্ধে যথোচিত প্রতিকার করা কর্তব্য। 


বাস-গুহ ১৯৯ 


বাদির চতুর্দিকে জঙ্গল থাকিলে উহা পরিষ্কত করা 
উচিত ।. জঙ্গল থাকিলে জমী সর্বদা আর্জ থাকে এবং উহার 
মধ্যে মশক, বৃশ্চিক, সর্প প্রভৃতি অনিষ্টকর ও বিষাক্ত প্রাণী- 
দিগের বাস করিবার স্থুবিধ! হয়। 

গৃহনির্থীণোপযোগী উপাদান-_ইট, কাঠ, 
পাথরঃ টু, বালি, সুবুকি, মাটা, সিমেন্টও বাশ, ঘড়ি, 
খোলা, পাতা, ঘাস, লোহার চাদর ( ০01708160 1701) ) 
প্রভৃতি নানাবিধ উপাদান পাকা ও কীচা বাড়ী প্রস্তত 
করিবার জন্য ব্যবহৃত হয়। ইহাদিগের সব্বন্ধে বেশী কিছু 
বলিবার আবশ্যকতা নাই। পাকা বাডী প্রপ্তত করিবার জন্য 
এদেশে ইট ব্যবহৃত হইয়া থাকে। ইটগুলির পোড় 
যাহাতে খুব ভাল হয়, তদ্বিষয়ে বিশেষ লক্ষ্য কর! উচিত, 
নহিলে উহার জমী হইতে আদ্রতা শোষণ করিয়া গৃহের 
দেওয়াল সর্বদা সাৎসেতে বাখিবে, দেওয়ালের রং 
নষ্ট হইয়া যাইবে, লোণা ধরিয়া উহার বালি থসিয়া পড়িবে, 
এবং যাহা কিছু গৃহসজ্জা বা পুস্তকাদি দেওয়ালের নিকট 
থাকিবে; তাহাই আব্রত| (19800 ) সংস্পর্শে নষ্ট হইয়া 
বাইবে। কলিকাতার অধিকাংশ পুরাতন বাটীর নিয়তলের 
ঘর এই কারণে বাসের পক্ষে অন্রপযোগী হইয়া থাকে। 
জলের একটি ধর্ম এই যে উহা কৈশিক আকর্ষণ 


২০৪ শারীর শ্বাস্থ্য-বিধান 


গুণে (0801191/ 8608০600,) উহার আধার হইতে 
প্রায় ২২ হাত উর্ধে উঠিতে পাঁরে। ইট, সুর্কি প্রভৃতি 
পদ্দার্থ জল শোষণ করে বলিয়! উহার! ভিজা জমী হইতে 
কৈশিক আকর্ষণ দ্বারা দেওয়াল বাহিয়া ভুলের উর্দদেশে 
উঠিবার পক্ষে সহায়তা করে। ভাল পোড়ের ইট ও 
স্ুরৃকি হইলে এই অসুবিধা অনেক পরিমাণে নিবারিত 
হয়। তবে বাসগুহ শু রাখিতে হইলে অন্বধ্যস্থ সমস্ত 
ভূমি (উঠান প্রভৃতি ) কাকর, সুর্কি ও চুপ দরিয়া উত্তম- 
রূপে পিটাইয়া তদুপরি পুরু করিয়া সিমেন্ট, লাগাইয়া 
দেওয়া উচিত, বাটীর মধ্যে কোন স্থানে খালি মাঁটী থাকিতে 
দেওয়া উচিত নহে। চতুর্দিকন্থ ভূমি হইতে বাটির মেঝে 
দুই হাত উচ্চ হইলে গৃহের আদ্রতা অনেক পরিমাণে 
কমিয়া যায় এবং জমীর সমতলে ভিত্তির উপর যে স্থানে 
দেওয়ালের আরম্ত হয়, তথায় পুরু করিয়া আদ্রতা-নিবারক 
কোনরূপ পদার্থ রক্ষা করিয়া তদুপরি দেওয়াল গীথিলে 
দেওয়ালের ' আদ্রতা যথেষ্ট পরিমাণে নিবারিত হয়। 
সিমেন্ট, কড়িকোটার ন্যায় মস্থণ আবরণযুক্ত ইট ব! 
টাইল্‌, সেট প্রভৃতি যে সকল পদার্থ জল শোষণ করে 
নাঃ তাহারাই এই কার্য্যের জন্য ব্যবহৃত হয়। আলকাতরা 
:সকুটাইয়। তন্মধ্যে ইট ডূবাইয় তদুপরি শুক বালি মাথাইয়! 
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লইলে তরী ইট আর জল শোষণ করে না, সুতরাং ন্চিত্তির 
উপর এইরূপ ৩৪ খান! ইটের গঁথনি করিয়। পরে অন্ত 
ইটের গাথনি করিলে অল্প খরচে দেওয়ালের আদ্র্ত। 
নিবারিত হইতে পারে । 

গৃহের ছাদ যত নীচু হইবে এ গৃহ গ্রীষ্মকালে তত 
অধিক "গরম ও শীতকালে অধিক শীতল হইবে; 
এই জন্ত গৃহের ছাদ সর্বথা বেশী উচু করিয়! প্রস্তত 
কর! উচিত। লোহার চাদরের ছাদ গৃহকে গ্রীষ্মকালে 
অতাধিক উষ্ণ ও শীতকালে অতিশয় শীতল রাখে, 
তজ্জন্য এরূপ গৃহে বাস কোন সময়েই সুখের হয় না। তবে 
লোহার ছাদের কয়েক ফিট. নীচে তক্তার একটি আবরণ 
দিলে অথবা উহার নীচে পুরু করিয়া! খড় বিছাইা রাখিলে 
গৃহ অধিক উষ্ত বা শীতল হয় না। খড় বা পাতার 
“চাল” গৃহকে শীতকালে উষ্ণ এবং গ্রীষ্মকালে শীতল 
রাখে, কিন্তু ইহার মধ্যে ইছুরঃ সাপ, বিছা, কীট পতঙ্গাদি 
আশ্রয় গ্রহণ করিয়া গৃহস্থের অশান্তির কারণ হইয়৷ থাকে। 
বিশেষতঃ এরূপ গৃহে অগ্রি-দাহের আশঙ্কা প্রবলতাবে 
বি্চমান থাকে । খোলার “চাল” বেশী উচু না হইলে 
শ্রীক্মকালে অত্যন্ত গরম হয় এবং বৃষ্টির সময় উহার 
মধ্য দিয়া কোথাও না কোথাও জল পড়িতে দেখা 
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যায়; বিশেষতঃ খোলার “চাল” হইতে ধুলা কুটাঁ সর্বদাই 
নীচে পড়ে এবং ক্ষুদ্র পক্ষী ও নানাবিধ কীট পতঙ্গাদি 
তন্মধ্যে বাসগৃহ নির্মাণ করে। খড়, থোলা বা লোহার 
চাদরের ছাদ হইলে উহার নিয় দেশে একটি একটি কাঠের 
বা পাঁতল! টাইলের কৃত্রিম ছাদ (€911176) প্রস্তুত কর! 
উচিত । মোটা কাপড়ের “সিলিং” দেখিতে পরিষ্কৃত হয় বটে, 
কিন্তু উহ। অধিক দ্রিন টিকে না৷ এবং বর্ষার সময়ে জল পড়া 
একেবারে নিবারণ করিতে পারে ন! । “পিলিং থাকিলে গৃহটা 
পাকাবাঁড়ীর অপেক্ষা গ্রীষ্মকালে অধিক শীতল এবং শীতকালে 
উষ্ণ থাকে, কারণ সিলিং ও ছাদের মধ্যে যে বানু ব্যবধান 
থাকে, উহা! তাপ-অপরিচালক বলিয়! বাহির হইতে অধিক 
ভাপ বা শৈত্য গৃহ মধ্যে প্রবেশ করিতে দেয় না। 
আলোক প্রবেশ ও বায়ু সঞ্চালন--জশীর 
চারিদিকেই কিছু খোলা জায়গা রাখিয়া বাস গৃহ নিম্মাণ 
করা কর্তব্য, কারণ নিজের জমী পরিষ্কত পরিচ্ছন্ন রাখ 
আপনার আয়ত্তের মধ্যে কিন্তু পার্থে অপরের জমী থাকিলে 
তাহা পরিষ্কত রাখান সকল সময়ে ঘটিয়া উঠে না। কাহারো! 
দেওয়াল চাপিয়! গুহ নিশ্ীণ কর| বড়ই অস্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা? 
ইহাতে নিজের ও প্রতিবাসীর উভয়েরই যথেষ্ট অনিষ্ট 
সংঘটিত হইয়! থাকে। ইহাতে উভয় বাটির মধ্যে বায়ু, 
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সঞ্চালন ও* আলোক-প্রবেশের ব্যাঘাত ঘটিয়া থাকে এ 
বৃষ্টির জল উতয় দেওয়ালের মধ্যবত্তী স্থানে কতক পরিমাণে 
অবরুদ্ধ থাকিয়া উভয় বাটার দেওয়ালকেই ভিজা রাখে। 
বাসগৃহের চতুঃপার্থে যত অধিক মুক্ত স্থান রাখিতে পারা 
যায়, তাহ। রাখা! উচিত । আপনার জমী না থাকিলে বাসগৃহের 
চতুঃপার্থে দরজা জানালা রাখিতে পারা যাঁয় না, 
অথচ যদি বাসগৃহের চতুঃপার্খে দরজা! জানাল। না থাকে; 
তাহা হইলে বাসগৃহ মধ্যে যথেষ্ট-পরিমাণে আলোক ও 
বায়ু প্রবেশ করিতে পারে না। কলিকাতা মিউনিসি- 
প্যালিটার আইনান্থুদারে ছুইটী বাটার মধ্যস্থলে অন্ততঃ ৪হাত 
পরিমাণ স্থান রাখিবার ব্যবস্থা আছে। উহা। যথেষ্ট ন! 
হইলেও বাঁযুসঞ্চালন ও আলোক প্রবেশের পক্ষে কথকঞ্চিৎ 
সহায়তা করে। একজনের দেওয়াল চাপিয়া আর 
একজনের বাটা তুলিতে দেওয়া নিতান্ত অসঙ্গত ব্যবস্থা । 
বাটীর চতুর্দিকে নিদ্দিষ্ট পরিমাণ স্থান রাখিবার ব্যবস্থা 
না করিলে কাহাকেও বাসগুহ নির্মাণ করিতে অনুমতি 
দেওয়া উচিত নহে । এ সম্বন্ধে কিছুদিন পূর্বে মতপ্রণীত 
“বায়ু” নামক পুস্তকে যে মন্তব্য গ্রকাশ করিয়াছিলাম, তাহ! 
এস্কলে উদ্ধ'ত হইল £-_ 

“বাটীর চতুদ্দিকে নির্দিষ্ট পরিমাণ স্থান না রাখিলে, 


২৯৪ শারীর শ্বাস্থা-বিধান 


একাঁনও কারণেই বাটা প্রস্তত করিবার, অনুমতি 
প্রদান করা উচিত নহে। অনেকে বলিবেন ষে এরূপ 
কঠিন আইন প্রচলিত হইলে লোকের কলিকাতায় বাস 
বাঁস করা দুর্ঘট হইয়া উঠিবে। এম্বলে বক্তব্য এই ষে 
কলিকাতায় অপেক্ষাকৃত অন্প-সংখ্যক লোক থাকিলে 
বিশেষ ক্ষতি নাই, কিন্তু সেই অল্প-সংখ্যক লোক 
যাহাতে সর্বদা সুস্থ শরীরে বাস করিতে পারে, তদ্িষয়ে 
সবিশেষ চেষ্টা করা উচিত। স্থাস্থ্য-রক্ষার নিমিত্ত এইরূপ 
স্থনিয়ম প্রচলিত হইলে যাহারা এই নগর পরিত্যাগ 
করিতে বাধ্য হইবেন, তীহাদের পক্ষে উহা আমি 
অন্ুবিধ। বা অমন্দলজনক বলিয়া বিবেচনা করি না। 
তাহারা সহবের উপকণ্ঠে অথবা পল্লীগ্রামে গমন করিয়া 
প্রশন্ত স্থানে স্বাস্থ্যরক্ষার অনুকূল বাসগৃহ অপেক্ষাকৃত 
অল্প ব্যয়ে নিন্মীণ করিতে পারিবেন এবং অন্যান্ত কার্য্যেও 
তাহাদের যথেষ্ট অর্থীন্ুকুল্য ঘটিবে। এইন্সপে অনেক 
ভদ্রলোক যদি পল্লীগ্রামে যাইয়া বাস করেন, তাহা 
হইলে সেই ভষ্টশ্রী গ্রামগুলির পুনরায় শ্রীবদ্ধি সাধিত 
হইবে-_সেখানে বিগ্ভালয়, স্ুচিকিৎসক এবং উত্তম ওষধের 
অভাব হইবে না-তীাহাদিগের সমবেত চেষ্টায় পানী; 
জল ও' জল-নিকাশের (1):817889) স্থবন্দোবস্ত হই 
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গ্রামে ম্যাঁলেরিয়ার প্রকোপ কমিয়! যাইবে-ক্ষু্র সু 
গ্রামগুলি স্বাস্থ্য; সচ্ছন্দতা ও শান্তিপূর্ণ হইয়া হাসিতে 
থাকিব্ন-বাঙ্গালার পুর্ধ্ব গৌরব আবার ফিরিয়া আসিবে। 
এ বিবয় চিন্তা করিতেও মনোঁমধ্যে যে আশা ও আনন্দের 
উদ্রেক হ্য+তাহা লেখনী দ্বাৰা বর্ণন। করা ছুঃসাধ্য।” 

আমরা এই স্থানে বাসগ্রহ মধ্যে আলোক-প্রবেশ, 
বায়ু-সঞ্চালন প্রভৃতি অন্ঠান্ঠ প্রয়োজনীয় বিষয়ের ব্যবস্থা 
সন্বন্ধে আলোচনা কবিব। আমি পুর্বেই ধগিয়াছি যে 
বাসগৃহ নিন্মাণেব সমযে যাহাতে তন্মধো যথেষ্ট পরিমাণে 
বাধু ও আলে।ক প্রবেশ করিতে পাবে, তদ্দিযয়ে সবিশেষ 
লক্ষ্য রাখা উচিত । নিয় বঙ্গদেশে বত্সরের অধিকাংশ 
সময় দক্ষিণ দিক্‌ হইতে বায়ু প্রবাহত হইয়া থাকে, এজন্য 
এ প্রদেশে বাসগৃহ গুলি ন্তর-দর্ষিণমুখী হইলে ভাল হয়, 
এবং যাহাতে বাটীর উত্তৰ ও দক্ষিণ টিকে খানিকটা খেল! 
জায়গা থাকে, তাহার বন্দোবস্ত করা উচিত্। এইজন্ত 
প্রতিবাসীর বাটার দেওযাঁল চাঁপিযা গৃহ নিন্মাণ করা নিতান্ত 
অসঙ্গত ব্যবস্থা । ইহাতে উভয়েব বাটীতেই বাযু-সঞ্চালন 
ও আলোক-প্রবেশের পক্ষে যথেষ্ট প্রতিবন্ধকতা সাধিত 
হয়। 

আমর! বাটীর মধ্যে সচরাচর দুইটী অঙ্গনের ব্যবস্থা 
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কিয়া তাহাদিগের চতুঃপার্খে গৃহ নির্মাণ করিয়া থাকি। 
বাটার চতুর্দিকে মুক্তস্থান থাকিলে অঙ্গন দুইটী বারু- 
সঞ্চালনের পক্ষে যথেষ্ট সহায়তা করে। কিন্তু, বাটীর 
চতুঃপার্থখে থোল৷ যায়গা না থাকিলে অঙ্গনের বায়ু বাহিরে 
পরিবাহিত হইবার 'অখব! বাহিরের বিশুদ্ধ বায়ুর সহিত 
যথোচিত পরিমাণে মিশ্রিত হইয়৷ পরিষ্কত হইবার সুবিধা 
হয় না। বিশেষতঃ যদি অঙ্গন অল্পপরিসর হয় এবং 
চতুর্দিকের গৃহগুলি দ্বিতল বা ত্রিতল উচ্চ হয়, তাহা হইলে 
অঙ্গনগুলি এক একী গভীর কৃপের গ্ঠা্ন অবস্থিত হইয়া 
গুহস্থিত দূষিত বায়ুকে সহজে সর্গালিত হইয়া পরিস্কৃত 
হইতে দে না। এরূপ চক্বন্দি বাটী কখনই স্বাস্থ্যকর 
হইতে পারে না। কলিকাতার জমী অতিশয় দুমূল্য; 
এখানে বাঁটীর মধ্যে ছুউটী অঙ্গন এবং বাটার চতুদ্দিকে 
উপযুত্ত পরিমাণ খোল! জায়গা রাখা অনেকেরই পক্ষে 
সাঁধ্যাতীত হইয়া পড়ে। এক্সপ স্থলে বাটার মধ্যে অঙ্গনের 
বন্দোবস্ত না৷ করিয়া যদি বাটার চতুঃপার্থে খানিকটা খোল। 
জায়গা রাখা যায় এবং একহারা অথবা দোহার দ্বিতল বা 
ত্রিতল বাটী নিম্মাণ করিয়া গৃুহগুলির বাযুপথ সমূহ খোল৷ 
জায়গার উপর অবস্থিত হয়, তাহা! হইলে কোন গৃহেই বা 
বা! আলোক প্রবেশের ব্যাঘধাত ঘটে না। অল্প পরিসর 


বাস-গৃহ ২৯৭. 


স্থানের *উপ'র ধীহাঁদিগের বাসগৃহ নির্মাণ করিতেক্হয়। 
তাহার যদি অগ্রে এই সকল বিষয় আলোচনা করিয়া গৃহ- 
নির্দাণকার্য্ে হস্তক্ষেপ করেন, তাহা হইলে ভবিষ্যতে 
তাহারী যে অনেক অসুবিধার হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ 
করিতে পারেন, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই। 

আব! গ্রীষ্ম গ্রধান দেশে বাস করি, স্থৃতরাং বাধ্য হইয়া 
বৎসরের মধ্যে প্রায় নয় মাস কাল দ্বিবাতাঁগে আমাদিগের 
বাসগৃহের দরজা জানালা সমস্তই উন্মুক্ত রাখিতে হয়। 
এজন্য শীতপ্রধান দেশের নায় গৃহ মধ্যে বাযুসঞ্চালনের 
নিমিত্ত এদেশে কোনরূপ ব্যয়সীধ্য ব্যবস্থা করিবার প্রয়োজন 
হয়না । কিন্তু আমাদের ভ্রান্ত সংস্কার ও বাসগৃহ-নির্্দাণ 
প্রণালীর দোষে আমর প্ররুতিদত্ত অনীয়াসলভ্য আলোক 
ও বিশুদ্ধ বারু সেবনের সুখ ভোগ হইতে অনেক সময়ে 
বঞ্চিত থাকি। বাস্তবিক কত লোক যে বিশুদ্ধ বানু সেবনের 
অতাবে স্বাপ্ত্যহীন ও কঠিন রোগগ্রস্থ হইয়া অকালে মৃত্ু- 
মুখে পতিত হইতেছে, তাঁহার সংখ্যা নাই। আমরা “ঠাণ্ডা” 
লাগিবার অমূলক আশঙ্কায় রাক্রিকালে অনেক সময়ে গৃহের 
তাবৎ বাঁধু-পথ রুদ্ধ করিয়া শয়ন করিয়া থাঁকি। সাধারণ 
লোকের ধারণা এই যে শীতল বাধু সেবন করিলে, 
উৎকট কাশ রোগ উৎপন্ন হয়। এ বিশ্বাপটী সম্পূর্ণ ভ্রমাত্মক 
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ও ভূত অনিষ্টের কারণ। অবশ্য “ঠাণ্ডা” লাঁগাইলে. সর্দি 
কাশি হইবার সম্ভাবনা, কিন্তু বস্্রদ্ধারা দেহ আবৃত থাকিলে, 
শয়ন গৃহে কেন, শীত বা বর্ষাকালে খোল! জায়গায় 
থাকিলেও “ঠা” লাগিবার সম্ভাবনা থাকে না। অধিকাংশ 
কাশরোগই কোন না কোনরূপ বীজাণু (88016718 ) দ্বারা 
উৎপন্ন হইয়া থাঁকে। বহুজনাকীর্ণ স্থানের, অথবা যে 
গুহে কোন সংক্রামক শ্বাসরোগপ্রন্ত ব্যক্তি বাস করে, সেই 
গৃহের বাবুর মধ্যে এ সকল রোগোৎপাদক বীজাণুর 
প্রাহুর্ভীব লক্ষিত হয় এবং এ বীঙ্জাণুমিশ্রিত দূষিত বারু 
নিশ্বীসের সহিত আমাদের কুস্ফুসের (1501065) অত্যন্তরে 
প্রবেশ করিয়। নানাবিধ উতৎ্কট কাশরোগ উত্পাদন করে। 
অতএব দেখা যাইতেছে যে দুিত বায়ু সেবনের ছারাই 
এসকল রৌগ উৎপন্ন হইয়া! থাকে, ধর খোল! থাকিলে 
কেবল “ঠা?” লাগিয়া কখনই খ&ঁ সকল রোগ উৎপন্ন হয় 
না) কূর্যযালোক এবং বারুস্থিত অক্িজেন্‌ উভয়ই বীজাণুব 
পরম শত্রু; গৃহমধ্যে বৌদ্র ও বাঘুপ্রবেশের যথেষ্ট সুবিধা! 
থাকিলে বাযুস্থিত রোগোতৎ্পাদক বীজাণু শীত শীত্র ধ্বংসপ্রাপ্ত 
হয়, সুতরাং দূষিত বাধুর রোগজননশক্তি শীন্র নষ্ট হইয়া 
ই “ায়। ই্টর্ণ বর্গ, বলেন ষে রোগোতপাদক বীজাণু নাশের 
"জন্য রৌদ্র অপেক্ষা উৎকষ্টতর এবং সহজ-লত্য পদার্থ আর 


বাস-গৃহ ২৯৯ 


নাই_-৭০7০* 0 009 1799 70910 2100 0106 ০০০০ 
01)681059 ৪561715 [07 603 05900061078 0 78101086010 
2০16719”। একটা সাধারণ ইংরাজী কথা প্রচলিত আছে যে, 
যে বাটিতে হুর্ধ্য প্রবেশ করে না, তাহার দ্বার চিকিৎসকের 
প্রবেশ জন্য সর্বদ। মুক্ত থাকে--ড1)919 511) 0093 
001 91002) [19 10001 0০৪১৮-_ইহ1 অতি সত্য কথা। 
সংক্রামক রোগগ্রস্থ ব্যক্তির গৃহমধ্যে আলোক-প্রবেশ ও 
বামু-সঞ্চালনের যথোচিত বন্দোবস্ত থাকিলে শুশ্রধাকারী 
স্স্থ ব্যক্তির এ রেগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা! থাকে না। 
যে ভীষণ প্রেগ আমাদের দেশে আবিভূত হইয়াছে, 
তাহারও বাজাণু বিশুদ্ধ বায়ু ও হ্্যালোক সংস্পর্শে শী 
বিনষ্ট হইয়] যাঁয়। এরূপ ভীষণ রোগের বীজ যে এত 
সহজে ও বিনাথরচে ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়, তাহা অল্প সৌতাগ্যের 
বিষয় নহে। আঁমবা দেখিতে পাই যে, সাধারণ 
চিকিৎসাদয়ে অনেক প্লেগ. রোগী একত্রে থাকিলেও যাহারা 
তাহাদিগকে দিবারাত্র শুতষা করিয়া থাঁকে' তাহারা এ 
রোগে কদাচ আক্রান্ত হইয়া থাকে । অথচ ইহাঁও দেখিতে 
পাওয়! যার ধে,. অপরিচ্ছন্ন জনতাপুর্ণ পলীর মধ্যে কোন 
বাটীতে একটী মাত্র লোক প্লেগ রোগে আক্রান্ত হইলে, উহ! 
দাবানলের স্তায় সত্বর চতুর্দিকে পরিব্যাণ্ত হইয়া পড়ে | 
১৪ 
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এইজন্য কোন কোঁন চিকিৎসক বলেন যে, প্লেগ্নের সমস 
সাধারণ চিকিৎসালয়ই সর্বাপেক্গ। নিরাপদ্‌ স্থীন। 

আধুনিক চিকিৎসকদিগের মত এই যে, মাতা-পিতা 
বা তদৃদ্ধ পুরুষের মধ্যে যক্ষা থাকিলেই যে সন্তানসম্ততির 
মধ্যে যঙ্মার সার হইবে, তাহার কোন প্রমাণ নাই। 
অনেক স্থলে শুদ্ধ শ্বাসক্রিয়ার দ্বারা কলুষিত বানু 
সেবন করিলেই ঘন্সার উৎপত্তি হইতে দেখা যাঁয়। অবণ্ঠ 
উহা শ্ব্ীকার্্য সে, বক্র বীজাণুর অভাবে এ রোগ উৎপন্ন 
হয় না। এ সম্বন্ধে বক্তব্য এই ষে, বহুগ্গনপূর্ণ সহরের 
প্রায় সর্ধস্থানের বায়ুমধ্যে এই রোগের বীর্জাণু অল্লাধিক 
পরিমাণে সর্বদ1 বিগ্ঠম।ন রহিয়াছে । মুক্তস্থানের বাষুতে 
ইহার! হৃূর্যযালোক ও বাধুস্থিত প্রচুর অক্সিজেন সংযোগে 
শ্লী্র ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়, কিন্তু রুদ্ধ গৃহের প্রশ্বীন কলুষিত বায়ুর 
মধ্যে থাকিলে উহার! বিনষ্ট না! হইয়া সন্থর সংখ্যায় 
রদ্ধিপ্রাপ্ত হয় এবং উহার্দিগের সংক্রামকতাধনাও প্রবল 
হ্য়। এইজন্য প্রশ্বাস কলুষিত বায়ু, সেবনে এই রোগের 
বিশ্ৃতি সংসাধিত হইতে থাকে। ভাক্তার কার্মাইকেল্‌ 
ইংলগ্ডের অনেক বিগ্বালয়ের অবস্থা পরিদর্শন করিয়া 
এই অভিমত প্রকাশ করিয়াছেন যে পুষ্টিকর থাছ্যের 
অগ্রচুরতা না 'থাকিলেও শুদ্ধ প্রশ্বা-কলুধষিত বায়ু সেবন 
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করিয়। "এবং খোল জায়গায় ব্যায়াম চচ্চা না করিয়া, 
বালকের ক্ষযরোগে আক্রান্ত হইয়া থাকে । অধ্যাপক 
এলিন্‌, সার জেম্স্‌ ক্লার্ক প্রভৃতি প্রসিদ্ধ চিকিৎসকগণ 
স্বাধীনভাবে গবেষণা করিয়া কার্মাইকেলের সিদ্ধান্ত সমর্থন 
করিয়াছেন। এক্ষণে ইংলণ্ডে স্বাস্থ্যকর বাপগুহ নির্মাণ 
ও ্বাসথ্যসতব্ধীয় নানাবিধ উন্নাত সাধিত হওয়ায় ক্ষমা যথেষ্ট 
পরিমাণে কমিয়া গিয়াছে । কিন্তু আমাদের দেশে এই রোগ 
ক্রমশঃ প্রবল হইতে দেখা যাইতেছে এবং এই রোগের 
মৃত্যুসংখ্য। দিন দ্দিন বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হইতেছে। সমাজহিতৈষী 
ব্যক্তিমাত্রেরই ইহা চিন্ত/র বিষয় হওয়! উচিত।. 

ইতিপূর্বে কথিত হইয়াছে যে হ্র্্যালোক ও মুক্ত 
বাঘু সংস্পর্শে রোগোৎ্পাদ্ক বীজাণু সকল শীঘ্র ধ্বংস 
প্রাপ্ত হয়। এইজন্য যদি সংক্রামক রোগগ্রম্ত ব্যক্তির 
সহিত সুস্থ ব্যক্তির এক গৃহে বাস করিতে হয় (যাহা 
সাধারণ লৌকের কাটাতে সকল সময়ে ঘটিয়া থাকে ), তাহ! 
হইলে সেই গৃহের বাঁয়ুপথ সকল সর্বদা উম্মুক্ত রাখা উচিত। 
নিউমোনিয়া, যক্ষ্মা গ্রভৃতি কাশরোগে ফুসফুসের অল্প।ধিক 
স্থান ব্যাধিগ্রন্ত হয়, স্থতরাং রক্তশোধনের জন্ত যে পরিমাণ 
বিশুদ্ধ বাযু নিশ্বাসরূপে গ্রহণ করা উচিত, রোগগ্রন্ত ফুস্ফুস্‌ 
তাহ। গ্রহণ করিতে না পারায় রোগীর শরীরস্থিত রক্ত 
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যথারীতি পরিষ্কত হইতে পাত না, সুতরাং রোগ ক্রমশঃ 
বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। এ সময়ে যদি আবার আম£ রোগীকে 
'ঠাণ্ডা" লাগিবে, এই অমুলক আশঙ্কার বশবর্তী হইয়া গৃহের 
তাবৎ বাষুপথ রুদ্ধ করিয়া রাখি, তাহা হইলে রোগীর সাধ্যমত 
বিশুদ্ধ বায়ু সেবন করিবার যথেষ্ট অস্থবিধা উপস্থিত হয়, 
স্গুতরাং এরূপ স্থলে আমরা তাহার আরোগ্যের অন্তরায় 
ও অনেক সময়ে মৃত্যুর কারণ হইয় থাকি । দুঃখের 
বিষয় এই যে, বহুদরশশী চিকিৎসকগণ উচিত পরামর্শ দিলেও 
আমরা ভ্রান্ত সংস্কারবশতঃ তদনুরূপ কার্ধ্য করিতে সাহসী 
হই না। ইহা সর্বদ| মনে রাখা উচিত যে যতক্ষণ 
রোগী রুদ্ধ গুহের দূষিত বায়ু সেবন করিতে থাকিবে, 
ততক্ষণ 'উষধ প্রয়োগ দ্বারা তাহার রোগের প্রতীকার 
করিবার চেষ্টা করা বৃথা । যে ক্ষয়কাশরোগে আমর! রোগীকে 
রুদ্ধ গৃহমধ্যে আবদ্ধ রাখিতে পারলে নিরাপদ বিবেচনা 
করি, সেই দুঃসাধ্য রোগ এক্ষণে, যেখানে সর্বদা 
বরফ পড়িতেছে, এরূপ অত্যধিক শীতল স্থানে উনুক্ত 
বাযুমধ্যে থাকিয়! প্রশমিত হইতেছে। সাধারণ হম্পিটালের 
দরজা জানালা, কি গ্রীষ্ম কি শীত সকল খতুতেই, দিবারাত্রি 
মুক্ত রাখা হয়, অথচ তাহাতে রোগীদিগের কোন অনিষ্ট 
ঘটিতে দেখ! যায় না। 


বাস-গৃহ ২১৩ 


নানাবিধ সামাজিক কারণ ও আর্থিক অভাব নিবন্ধন 
আমরা বহু পরিবার লইয়! হ্ষুত্রগৃহে বাস করিতে বাধ্য হই। 
আমি, পুর্বেই বলিয়াছি যে আমরা “হিম” লাগিবার ভয়ে 
রাত্রিকালে শয়ন-গৃহের প্রায় সমন্ত বামুপথই রুদ্ধ করিয়া 
দিই। রোগ আমাদের নিত্য সহচর বলিলেও অতুযুক্তি হয় 
না, সুতরাং গৃহবাসীদিগের মধ্যে ছুই একটী রোগী থাকাও 
অসম্ভব নহে। এস্বলে বলা উচিত যে, পীড়িতাবস্থাস় 
আমাদিগের প্রশ্বাস ও ত্বক দ্বারা অধিক পরিমাণ কার্বনিক্‌ 
এসিড. গ্যাস ও নানাবিধ দুষিত অর্গানিক (01৫81010) 
পদার্থ নির্গত হইতে থাকে। শিশুসম্তানগণ, অনেক সময়ে 
শয্যার উপরেই রাত্রকালে মলমূত্র ত্যাগ করিয়া থাকে 
এবং গৃহিণীর্দিগের আলস্ভবশতঃ তাহ সমস্ত রাত্রি সেই 
রুদ্ধ গৃহের এক পার্খে সঞ্চিত থাকে । এইরুূপে গৃহবাসী- 
দিগের শ্বাসক্রিয়া, রোগীর শরীর হইতে পরিত্যক্ত দুষিত 
পদার্থ এবং গৃহমধ্যে সঞ্চিত মলমূত্র দ্বারা শয়নগৃহের বানু শীত 
অত্যন্ত দূধিত হইয়া উঠে। এতদ্বতীত রোগী বা শিশুর 
পরিচর্য)] নিবন্ধন অনেক সময়ে গৃহমধ্যে একটী আলোক 
রাখিবার প্রয়োজন হয়, স্থৃতরাং উক্ত গৃহের বাযুস্থিত 
অক্সিজেনের অংশ অত্যন্ত কমিয়! যায় এবং বাযুমধ্যে কার্বনিক্‌ 
এপি, প্রভৃতি দুষিত পদার্থের অংশ যথেষ্ট পারমাণে বৃদ্ধি 
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প্রাপ্ত হুয়। গৃহ রুদ্ধ থাকে বলিয়া বাহিরের নির্মল বাযু 
তন্মধ্যে পর্য্যাপ্ত-পরিমাণে প্রবেশ করিয়। দুষিত বায়ুকে পরিষ্কৃত 
ও স্থানাস্তরিত করিতে পারে না, সুতরাং উক্ত গৃহের, বাযু 
যে কিরূপ বিষাক্ত হয়, তাহার বর্ণনার অতীত। এই দূষিত 
বামু অত্যন্ত দুর্গন্বুক্ত হয়, কিন্তু যাহারা গৃহ মধ্যে বাস করে, 
তাঁহারা বার বার উহা নিশ্বাসরূপে গ্রহণ করে বলিয়। তাহাদের 
ভ্রাণশক্তির তীক্ষতা কমিয়! যাঁয়। সুতরাং গৃহবাসীরা: উক্ত 
ুর্নন্ধ অনুতব করিতে পারে না। আমরা বার মাস ত্রিশ দিন 
এইরূপ অবস্থাপন্ন শয়নগুহের মধ্য রাত্রি যাপন করিয়া 
থাকি, সুতরাং ইহাতে যে আমাদের স্বাস্থ্য তঙ্গ হইবে, তাহার 
আর বিচিত্রতা কি? 
আমর! থে নির্মল বায়ু নিশ্বাসরূপে গ্রহণ করি, তাহাতে 
শতকর "০৪ ভাগ মাত্র কার্ধনিক্‌ এসিড, গ্যাস্‌ বিগ্বমান 
থাকে, কিন্তু যে বাযু আমর! প্রশ্বাসরূপে ত্যাগ করি, তাহার 
প্রতি ১০০ ভাগে ৪ ভাগ কার্বনিক এসিড, গ্যাস্‌ থাকে? 
সুতরাং গৃহ রুদ্ধ থাকিলে, উহার বায়ু শ্বাসক্রিয়৷ দ্বারা যে 
কত শীত্ব দূষিত ও বিষাক্ত হইয়া পড়ে, তাহা সহজেই 
অনুমান করিয়! লইতে পারা যায়। অক্সিজেন গ্যান্‌ আমাদের 
এজীবন ধারণের স্হায়। কুদ্ধ গৃহের বাধুর মধো যে অক্সিজেন্‌ 
রি থাকে, তাহ! ক্রমশঃ আমরা নিশ্বীসের সহিত টানিয়া লই 
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এবং তাঁহার পরিবর্তে: প্রশ্বাস-তাক্ত বিষাক্ত কার্বঙ্গিক্‌ 
এপিড. গ্যাস্‌ দ্বার] গৃহ পরিপূর্ণ হইতে থাকে । গৃহের বায়ুপথ 
মুস্ত থাকিলে বাহিরের নির্মল বাধু গৃহস্থিত দুধিত বায়ুর 
সহিত যথেষ্ট পরিমাণে মিশ্রিত হইয়া কার্ধনিক এসিডের 
পরিমাণ কমাইয়া এবং উহার কতকাংশ গৃহ হইতে দূর করিয়া 
দিয়া, উহাকে পুনরায় শ্বাসোপযোগী কৰে। এজন্য কি 
শ্ীষ্মকাল, কি শীতকাল, কি দিবা,কি রাত্রি, যে গুহে বান 
করা যায়, তাহার বাযুপথ-সমূহ রুদ্ধ রাখ। নিতান্ত অসঙ্গত 
কার্য । 

ইতিপূর্বে কথিত হইয়াছে যেঃ বঙ্গদেশে বৎসরের 
অধিকাংশ সময়ে দক্ষিণ দিক্‌ হইতে বাছু প্রবাহিত হয়, এজন্য 
এদেশের বাসগৃহের দরজা ও জান।লাগুলি উত্তর-দক্ষিণমুখী 
ও খছু* হওয়া উচিত। বাঘুপথগুণি খজু না হইলে 
গৃহমধ্যে কখনই অবাধে বায়ু সঞ্চালিত হইতে পারে না। 
কোনও গৃহের একটা মাত্র খজু বারু-পথ মুক্ত থাকিলে 
'বামু সঞ্চালনের যেরূপ সুবিধা হয়, এক দ্বিকে ছুই তিনটা 
বাযু-পথ উনুক্ত থাকিলেও সেরূপ সুবিধা হয় না। গৃহের 

* উত্তর দক্ষিণে ব৷ পূর্বব পশ্চিমে সমস্থত্রপাতে অবস্থিত দ্বার ব। 


জ/ন।লাকে লোকে রুজু দ্বার বা জানাল বলিয়া থাকেন, আমি সেই 
অর্থে 'খজু' শের ব্যবহার করিলাম। 
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চতুঃপার্থ্ে দরজা জানাল! থাকিলে গৃহ মধ্যে আলোক- 
প্রবেশের ও বামু-সালনের সবিশেষ সুবিধা হইয়। থাকে। 
দরজা ও জানালাগুলি দৈর্ঘ্যে ৬ই ফিট, এবং প্রস্থে ৩ঃ 
ফিটের কম হওয়া উচিত নহে । জানাল! অপেক্ষা খড়খড়ি 
গৃহের বাঘু-সঞ্চালনের পক্ষে অধিক উপযোগী । খড়খড়ির 
“পাখি” ফেলা থাকিলেও তাহাদিগের ফাঁক দিয়া গৃহে 
বায়ু প্রবেশ করিতে পারে । কিন্তু খড়খড়ির সহিত আমর! 
যে “সাসি” প্রস্তত করিয়া থাকি, তাহা প্রভূত অনিষ্টের 
কারণ। গৃহের শোভার ভন্য “সালি” নির্মিত হইলে 
ক্ষতি নাই, কিন্তু “সাঁসি” কখন রুদ্ধ করা উচিত নহে। 
প্রত্যেক গৃহের বারু-নির্গমনের স্বতন্ত্র পথ থাক! 
আবশ্তক অর্থাৎ যাহাতে এক গৃহের দূষিত বানু অপর 
গৃহে প্রবেশ না করে, তাহার নুবন্দোবস্ত কর উচিত । 
গৃহের দেওয়ালের উপরিভাগে কতকগুলি ছিদ্র রাখা 
কর্তব্য। প্রশ্বাদ-ত্যক্ত বায়ু ও দীপালোক-সত্তৃত কার্বনিক্‌ 
এসিন. গ্যাস্‌ উষ্ণতাহেতু লঘু হইয়। উদ্ধে উ্থিত হয়, 
স্থতরাং দেওয়ালের উপরিতাগে ছাদের নিয়ে কতকগুলি 
ছিদ্র থাকিলে তন্বারা এঁ দূধিত বাম গৃহ হইতে বহির্গত 
হুইয়! যায় এবং মুক্ত দরজা ও জানালা দিয়া বাহিরের নির্মল 
বাু গৃহমধ্যে প্রবেশ করিয়া উহার স্থান অধিকার করে। 
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বিশেষতঃ*বিগ্তালয়, কারখানা, সভাগৃহ, নাট্যশালা, উপাসনা- 
মন্দির প্রভৃতি যে সকল স্থানে একত্র বছুলোক সমাগত 
হয়, তথাকার দেওয়ালের উপরিভাগে বহুসংখ্যক ছিদ্র এবং 
এ সকল গৃহের তাবৎ বাযুপথ সর্বদা উন্ুক্ত রাখা উচিত৷ 
অবপ্ত গ্রীষ্মকালে রুদ্ধ গৃহে থাকিতে যেরপ কণ্ট হয়, 
প্রীতকালে সেরূপ হয় না) কিন্ত গৃহ রুদ্ধ করিয়া তন্মধ্যে 
অবস্থান করিলে তথাকার বাঁষু, কি গ্রীগ্মকাল, কি 
শীতকাল, সকল সময়েই সমতাবে দূষিত হইয়া থাকে, 
সুতরাং শীতকালেও শয়ন-গৃহের কয়েকটী বায়ুগথ উনুক্ত 
রাঁথ! অবশ্থ কর্তব্য। পৌষ মাঘ মাসে কলিকাতার বাঙ্গালী 
টোলায় সন্ধ্যার পর যে বাটীর প্রতি লক্ষ্য করা যায়, তাহারই 
দ্রজ1 জানাল! রুদ্ধ থাকিতে দেখা যাঁয়, সুতরাং বাটীটি যেন 
পরিত্যক্ত জনশূন্য বালয়া৷ মনে হয়। কিন্তু সময়ে চৌরঙ্গী 
মহলে দেখা যায় যে, সকল বাটীরই দরজা জানালা খোলা 
রহিয়াছে এবং উহািগকে আলোকমালায় সঙ্জিত দেখিয়। 
মনে হয়, ষে প্রত্যেক বাটীতে কোন রূপ উৎসবের আয়োজন 
হইতেছে। এদেশে সাহেবের। শীতকালেও শয়ন গৃহের 
বাযুপথ এককালে বদ্ধ করিয়৷ রাখেন না। তাহার! 
দ্রিবারাত্র নির্মল বায়ু সেবন করেন বলিয়া তাথার্দিগকে 
সর্বদ। সুস্থ শরীরে থাকিতে দেখা যায়। আমর! দেখিতে 
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পাই,যে কলিকাতায় শ্্রীম্রকাল অপেক্ষা শীতকালে রোগের 
প্রতাব অধিক এবং মৃত্যু-সংখ্যার আতিশয্য হইয়া থাকে। 
শীতকালে সমস্ত রাত্রি রুদ্ধ গৃহে বাপ করির! বিষাক্ত বামু 
সেবন করা বে ইহার একটী প্রধন কারণ নহে তাহ! 
কে বলিতে পারে ? 

শয়নগৃহে প্রত্যেক ব্যক্তির স্থানের পরিমাণ-_ 
গৃহের মধ্যে অবিবাপীর সংখ্যা অধিক হইলে তাহা- 
দিগের শ্বসক্রিয়া দ্বারা গৃহম্ধ্যস্থ বায়ু এত শীঘ্ব এবং এত 
আঁধক পরিমাণে দূষিত হয় ষে, বাধুপথসমূহ উন্ুক্ত 
থাকিলেও বহিঃস্থ নিম্মল বায় গৃহস্থিত দুষিত বায়ুকে 
শীঘ্র পরিষ্কত করিতে নলমর্থ হয় না। এই জন্য প্রত্যেক 
গৃহের মধ্যে (বিশেষতঃ শয়ন-গৃহে ) কতগুলি লোক 
বায়ুকে অভিরিক্ত ভাবে দূধিত না করিয়া একত্র অবস্থান 
করিতে পারে, তাহ! নির্ধারণ করিবার একটা সহজ উপায় 
আছে। এই নির্দিষ্ট সংখ্যার অতিরিক্ত লোকের উক্ত 
গৃহে বাদ করা কোন মতেই যুক্তিসিদ্ধ নহে। 

হা নিদ্ধীরণ করিতে হইলে, শয়ন-গৃহের দৈর্ঘ্য, প্রস্থ 
ও উচ্চতা কত; তাহা প্রথমতঃ নির্ণয় করিতে হইবে। 
'মনে কর কোন একটা গৃহের দৈর্ঘ্য ২৫ ফিট, প্রস্থ ১২ 
ফিট এবং উচ্চতা ১২ কিটু। এক্ষণে এই সংখ্যাগুলি গণ 
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করিলে *যে 'গুণফ'. হইবে, তাঁহার দ্বারাই গৃহের মধ্যে 
কত বায়ুস্থান (£778996 ) আছে, তাহা নির্ধীরিত হয়। 
আমাদের উক্ত গৃহটী, অশ্য়তন (৬ ০10076) ২৫ ৮১২৯৮ ১৯২ল 
৩৬০০ ঘন ফিটু (11111010580) ইংলণ্ডে পৈন্যবাপ ও 
সাধারণ চিকিৎসালথে গ্রত্যেক সৈনিক পুরুষ বা রোগীর 
জন্য ৬০০" ঘন ফিট “বমি বাযু-স্থান নিরূপিত হইয়া থাকে। 
কিন্তু ইংলগ্ডের ভা..টিয়া বাটীগুলিতে প্রত্যেক ব্যক্তির 
অবস্থানের জন্ট ৩০* ঘন (কট পরমিত বাধু-স্থান আইন দ্বারা 
নির্দিষ্ট হইয়া থাকে, সুশ্রাং এই নিয়ম অনুসারে 
আমাদিগের বিচারাখাঁন গুহটার মধ্যে ১৯২ জন লোক 
শয়ন করিতে পরে। কিন্তু শরন-গৃহের পক্ষে ৩০০ ঘন 
ফিট পরিমিত বায্ু-গাঁন একজন মন্তুষ্যের পক্ষে একেবারেই 
পর্যাপ্ত নহে; শয়ন গৃহে এরূপ অল্প পরিমাণ স্থান 
হইলে গৃহস্থিত ব্যক্তিগণের স্বাস্থ্য শীঘ্র তগ্ধ হইয়া যায়, 
তাহার! ছর্বল হয় এবং রক্তহীনত] ( 270407018 ) রোগ 
জন্মে। আমাদের কলিকাতা মিউনিসিপালিটীও ভাড়াটিয়া 
বাড়ীগুলিতে প্রত্যেক ব্যক্তির জন্য ন্যুনসংখ্যা এই 
পরিমাণ স্থান আইন দ্বারা নির্দেশ করিয়া দিয়াছেন; 
ইহার পরিবর্তন একান্-আবগ্তক। সার্জন জেনারান্‌ সার্‌ 
সিপি লিউকিন্‌ তাহার ট্রপিকাল্‌ হাইঞ্জিন নামক গ্রন্থে 
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ভারতবর্ষে প্রত্যেক ব্যক্তির জন্ত শয়ন-গৃহে ১০০ ঘন 
ফিটু (অর্থাৎ ১*১১০১৫১০ ) পরিমিত বাধু-স্থানের 
ব্যবস্থা করিতে উপদেশ দিয়াছেন। সকল অবস্থায় যদি 
১০০* ঘন ফিটের সুবিধা না হয়, তাহা হইলে অন্ততঃ 
৬০০ বন ফিট বাঘুস্থানের ব্যবস্থা করা অবপ্ কর্তব্য । 

আমরা সচরাচর দেখিতে পাই যে, সাধারণ লোকের 
বাটীর গৃহগুলির উচ্চতা প্রায় ১* হইতে ১২ ফিট. হইয়া, 
থাকে । স্থৃতরাং গৃহের উচ্চতা ছাড়িয়া দিয়! যদি আমরা 
গৃহের শুদ্ধ দৈর্ধ্য ও প্রস্থ গণনা করি, তাহ! হইলে আইন 
অনুসারে যে ৩০* ঘন ফিট. পরিমিত স্থানের ব্যবস্থা কর! 
হইয়াছে, তাহাতে একজনের ৩০ বর্গ ফিটের (90819 
(০6) অধিক পরিমাণ স্থান অধিকার করিবার সুবিধা 
হয় ন1 অর্থাৎ দৈর্ঘ্যে ৬ ফিট. এবং প্রস্থে ৫ ফিটের অধিক 
স্থান তাহার অংশে পড়ে না, কারণ ৬ ১৫৫০৩০ ১৫১০ 
ফিট উচ্চত1-৩০* ঘন ফিট.। ৩৭ বর্ণ ফিট, পরিমিত 
স্থান একজনের পক্ষে যে নিতান্ত সক্কীর্ণ সে বিষয়ে 
কোন সন্দেহ নাই। শয়ন-গৃহে প্রত্যেক ব্যক্তির অন্ত 
অন্ততঃ ৬৪ বর্গ ফিট. (৮ ফিট. দৈর্ঘ্য % ৮ ফিট, প্রস্থ) 
পরিমিত স্থানের বন্দোবস্ত থাকা উচিত। ভাক্তার 
লিউকিস্‌ শয়ন-গৃহে প্রত্যেক লোকের জন্য ১০* বর্গ ফিট. 
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( অর্থাৎ ধদর্ঘ্য '১০ ফিট, ৯ প্রস্থ ১* ফিট. ) পরিমিত স্ক্মনের 
ব্যবস্থা করিতে বলিয়াছেন। গৃহের মধ্যে গৃহসজ্জা 
(01101016) যত অধিক থাকিবে, এ গৃহের বাবুস্থান 
ততই কমিয়! যাইবে । এজন শয়ন-শৃহে গৃহসজ্জার পরিমাণ 
যত অল্প হয়, উহ1! ততই স্থাস্থ্যরক্ষার পক্ষে অনুকুল 
শয়ন-গৃহের মধ্যে আলমারি, বাক্স, পিন্দুক, টেবিল্‌, চেয়ার 
প্রভৃতি যত অল্প থাকে, ততই ভাল। 

আমাদিগের স্মরণ রাখ! উচিত ষেরাত্রিকালে গৃহমধ্যে 
প্রদীপ জালিয় রাখিলে গৃহের বায়ু দূষিত হয়। অনেক 
সময়ে আমাদিগকে বাধ্য হইয়া গুহে দীপ আলিয়া রাখিতে 
হয়, সুতরাং শয়ন-গৃহের মধ্যে প্রত্যেক ব্যক্তির যে 
পরিমাণ স্থানের (৬৪ বর্গ ফিট.) উল্লেখ কর! থিয়াছে, 
ঘাহাতে কোনক্রমে তাহার কম না হয়, তদ্দিষয়ে সবিশেষ 
লক্ষ্য রাখা উচিত। এস্থলে বলা কর্তব্য যে গৃহের মধ্যে 
যেকোন আলোকই জল্ক না কেন, তাহা দ্বারা অল্লাধিক 
পরিমাণে গৃহের বাঘু দুষিত হইয়া থাকে; কেবল 
ইলেক্টিক আলোক দার! বাষু দৃধিত হয় না। 

গৃহমধ্যে “টানা পাখা” অথবা “ইলেকটি,ক্‌ ফ্যান্‌” 
চাঁলাইলে বায়ু সঞ্চালনের পক্ষে কিয়ৎপরিমাণে সুবিধা 
হইয়া থাকে। কিন্তু গৃহ রুদ্ধ থাকিলে বাধু-প্রবাহের 


২২২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


অভাবে পাখা দ্বারা কেবল ঘবের বাযুদই নাড়াচাড়া 
হইয়। থাকে, তাহ পরিষ্কুত হইবার পক্ষে বিশেষ সুবিধ। হয় 
না। তবে তদ্দীর। দেহ-নিঃস্যত ঘন * ত্র শুকাইয়! যায় বলিয়া 
শরীর শীতল হয় এবং এই জন্য পাখার বাতাস গ্রীষ্মকালে 
আরাম-দায়ক হইয়া থাকে। 

রন্ধনশালা, গোশাল। প্রভৃতি নির্দ্াণ-আমর! 
স্চরাচর ব।টীর নিয়তলে সুবিধামত 'য কোন একটী গুহে 
রন্ধনশাল। নির্মীণ করিয়! থাঁকি। ইহাতে বাটীর মধ্যে 
সকালে ও বৈকালে উনানে আগু" দিবার সময় এত 
অধিক ধুম্বা হয় থে, সে সময়ে বাটীতে থাকা অনেকের 
পক্ষে নিতান্ত কষ্টকর হইয়ী উচচ। এতদ্ব্যতীত এই 
ধূমের জন্য বন্ত্রাদি অতি সত্বর মলিন শঠয়া যায়। রন্ধনশালা 
বসতবাটি হইতে পুথকভাবে অবিত হওয়া উচিত এবং 
তন্সধ্য হইতে ধুম নির্গমনের জন্য স্ুবন্দৌবস্ত করা 
উচিত। পল্ভীগ্রামে গৃহস্থ লোকের বাঁটীতেও রন্ধন- 
শালা বাসগুহ হইতে অল্প দূরে নির্দিত হইয়া থাকে । ইহাতে 
ধূয়া, ছাই ইত্যাদি দ্বারা বাসগৃহ ও বন্ত্রাদি মলিন হয় না 
এবং ধাহারা রন্ধন কার্ধ্যে নিষুক্ত থাকেন৷ তাহাদিগকে ধৃ'য়ার 
জন্য কষ্ট পাইতে হয় না। কলিকাতায় স্থানাতাব- 
বশতঃ স্বতন্ত্র স্থানে পাকশাল! প্রস্তুত করিবার সর্বদ 
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স্থবিধা হয়ু না'। এরূপ স্ব বাটীর উপরতলে ( ছাদের 
উপর ) পাকশাল] নির্মাণ করিলে, ধৃ'ঁয়ার যন্ত্রণা হইতে 
অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায়। ধাহারা নূতন বাটী 
প্রস্তুত* করিতেছেন, তাহারা যেন উনানের সহিত একটা 
চিম্নির বন্দোবস্ত করেন, তাহা হইলে নীচের তলে 
রারাঘর হইলেও বিশেষ কোন ক্ষতি হইবে না, চিম্‌নি 
দিয়া সমস্ত ধূয়া উপর দিকে উঠিয়া! যাইবে । ধুম নির্গমনের 
জন্য রান্নাঘরের মধ্যে ছাদের নিয়ে দেওয়লের উপ্র 
ছিদ্র রাখ! হইয়। থাকে; অভাবপঞ্ছে এগুলি তাল, 
তবে চিম্নি দ্বারা ধূম যেরূপ সহজে বাহির হইয়া যায় 
এবং রান্নাঘরের মধ্যে ও বাটার অন্যান্য স্থানে জমিয়া 
থাকে না, এই 'ছদ্রগুলি দ্বারা সেরূপ হয় ন|। 

রাম্নাঘরটা গোশালা, অশ্বশালা বা পাইখানার নিকট 
অবস্থিত হওয়া উচিত নহে। ইহাতে এ সকল স্থান 
হইতে দুষ্তি বায়ু রামাঘরের মধ্যে প্রবেশ করিয়া 
খ।ছাদ্রব্যাদির সহিত মিশ্রিত হইব।র সম্ভাবনা । এতদ্ব্যতীত 
এরূপ স্থানে রান্নাঘর অবস্থিত হইলে তন্মধ্যে মাছির 
উপদ্রব হইতে দেখা যায়। আমি পুর্বে বলিয়াছি যে, 
মাছি দ্বারা রোগোঁৎপাঁদক বীজাঁণু এক স্থান হইতে অন্ট 
স্থানে পরিবাহিত হয়; এ সকল মাছি খাগ্ছাদ্রব্যের উপর 
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বসিলে, উহা বাঁজাণু দুষ্ট হয় এবং উহার ব্যবহারে নানারূপ 
সংক্রামক রোগ উৎপন্ন হয়। মাছি তাঁড়াইবার জন্ত ব্ান্না- 
ঘরের জানালাগুলি সুক্ম জাল দ্বারা আবৃত হওয়া উচিত এবং 
দরজায় একখানি চিক ফেলিয়। রাখা আবশ্তক | রীম্নাঘরের 
নিকট তরকারির থোসা, মাছের আইস, ভাতের ফেন 
এবং অন্ত কোন আবর্জনা সঞ্চিত করিয়া রাখা উচিত 
নহে; ইহাতে রান্নাঘরের মধ্যে মাছির উপদ্রব হইয়! 
থাকে। 

গোশ:লা, অশ্বশাঁলা প্রভৃতি গৃহপালিত পশ্ুপক্ষী 
রাঁখিবার স্থান বাটী হইতে দুরে অবস্থিত হওয়া উচিত। 
কলিকাতায় অনেক বাটীতে নিয়তলে গোশাল৷ বা অশ্বশাল৷ 
অবস্থিত আছে এবং উপরতলে অধিবাঁসিগণ বাস করিয়া 
থাকেন; ইহা যে নিতান্ত অস্বাস্থ্যকর প্রথা, তাহা! 
কাহাকেও বুঝাইবার আবশ্তকতা নাই। এরূপ ব্যবস্থায় 
গৃহবাসিগণকে সতত গোশালা বা অশ্বশাল! হইতে উদ্ভূত 
দূষিত বাম্প-মিশ্রিত বায়ু সেবন করিতে হয়। গোশাল! 
বা অশ্বশালার মেঝে “পাকা” হওয়া! উচিত এবং উক্ত গৃহের 
চতুর্দিকে প্রাচীর না রাখিয়৷ উহা! সম্পূর্ণভাবে উন্মুক্ত রাখা 
আবশ্তক। গৃহের “চাল” ছুধারে একটু বেশী গড়ানে 
হইলে, রৌদ্র ও বৃষ্টি হইতে পশুগণ সুন্দরভাবে রক্ষিত 
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হইতে পান্তর, অথচ চতুদ্দিক খোলা থাকিবার জন্য তন্মুধ্যে 
বায়ুসঞ্চালন ও আলোক-প্রবেশের ব্যাঘাত হয় না। 
গৃহের মেঝে একদিকে একটু ঢানু থাকিবে এবং 
গৃহের 'বাহিরে “পাকা” নর্দাম] প্রস্তুত করিয়া যাহাতে 
মল-মৃত্রাদি দূরে চলিয়া যাইতে পারে (অর্থাৎ নিকটস্থ 
জমিতে না'শোষিত হয় ), তাহার স্থবন্দোবস্ত করা উচিত । 
আবঙ্জনাদ্দি স্থানান্তরিত করিবার ব্যবস্থা 
পল্লীগ্রামে বাসগৃহ হইতে বন্ুদুরে ভূমি খনন করিয়! মল, 
মুত্র ও অন্যান্ত আবর্জনা তন্মধ্যে প্রোথিত করা উচিত। 
কালে এই সকল পদার্থ উৎকৃষ্ট “সারে” পরিণত হয় এবং তখন 
উহ! কৃষিকার্য্ের পক্ষে সবিশেষ উপযোগী হইয়া থাকে । 
“পাইখানা” বাসগৃহ হইতে কিঞ্চিৎ দূরে অবস্থিত 
হওয়া আবশ্তঠক | “পাইথানার” উপরের ও নীচের মেঝে 
সিমেন্ট. দ্বার। “পাকা” করিয়া লওয়া উচিত এবং বায়ু ও 
আলোক প্রবেশের জন্য তন্মধ্যে ২টি জানালা রাখ! 
উচিত.। যে স্পাইখানা”্র একটী দরজ! ব্যতীত অন্ত 
কোন বাধুপথ থাকে না, তাহা সর্বদ] তিজ! ও ছৃর্গন্ধময় 
হইতে দেখা যায়। যদি ড্রেনের “পাইথানা” ন1 হয়, তাহা 
হইলে উহার মধ্য হইতে মেখর যাহাতে মল সহজে 
স্থানান্তরিত করিতে পারে, তাহার স্ুবন্দোবস্ত কর! একান্ত 
৯৫ 
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সাবগ্তক। নীচের স্থান সংঙ্কীর্ণ হইলে। মেথর উহার 
মধ্যে প্রবেশ করিয়া ভালরপে পরিষ্কার করিতে পারে 
না, স্থতরাং চিরদিন পাইখানার নিয়দেশ নিতান্ত অপরিষ্কার 
ও ছুর্গস্ধময় রহিয়া যায়। “পাইখানার” নিম্নতলে 
মেথরের “খাটিবার” দরজা ব্যতীত আর একটী ছোট 
বায়ুপথ রাখা উচিত) তাহা হইলে উহার মধ্যে সর্বদা 
আলোক ও বায়ু প্রবেশ করিয়া উহাকে শুষ্ক রাখিবে 
এবং উহার ছুর্গন্ধও যথেষ্ট-পরিমাণে কমিয়। যাইবে। 
“পাইথানার” জল “পাকা” নর্দামা দিয়া বাটা হইতে দুরে 
যাহাতে নিকাশ হইয়া যায়, তাহার বন্দোবস্ত করা উচিত। 
“পাইখানার”" গামূলা বা বাল্তিগুলিতে মাঝে মাঝে 
আল্কাঁতর। মাথান হইলে উহার! পরিষ্কত থাকে এবং মাটার 
গামলার মধ্যে মলমুত্রাদ্ি শোষিত হইতে পারে না। 

মল পরিত্যাগের পর তছুপরি কিছু পরিমাণ শুষ্ক মাঁটা 
চাঁপা দিলে তাহার ছুর্ণন্ধ নিবারিত হয় এবং “থাটা” পাইখানার 
অন্ুবিধা হইতে অনেক পরিমাণে শিল্কৃতি পাওয়। যায়। 

প্রতি বসর একবার করিয়া বাটী চুণকাম (1719- 
%/291011)0 ) করিলে ভাল হয় যদ্দি বাটিতে কোন সংক্রামক 
বোগ হয় তাহা হইলে রোগ-মুক্তির পর প্রথমতঃ গৃহের মধ্ো 
গন্ধক জালাইয়! পরে সমস্ত বাঁটী (দেওয়াল ও ছাদের নিয়তল 
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পর্য্যস্ত ) ফ্ধেনাইল্‌ (01)10519) বা অন্ত বিশোধক ওষখ 
দ্বারা ধৌত করিয়া চুণকাম করিয়৷ লওয়া উচিত। 

বাটীর নিকটে ছুই চারিটী ছোট গাছ এবং ফুল 
গাছ থাকিলে লাত ব্যতীত ক্ষতি নাই, কিন্তু বেশী গাছ- 
পালা বা কোন বৃহৎ বৃক্ষ বাটার নিকটে থাকিলে বাধু- 
সঞ্চালন ও আলোক-প্রবেশের ব্যাঘাত হয় এবং অনেক 
সময়ে ছোট গাছপালার জন্ত মশকের উপদ্রব হইয়া থাকে । 
এ বিষয়ে সবিশেষ লক্ষ্য রাখা উচিত । 

মাটার ঘর-_মাটীর ঘর নির্মাণ করিতে হইলে, প্রত্যেক 
গৃহে অধিক-সংখ্যক বাযুপথ রাখা এবং সেগুলি পরম্পর খজ 
হওয়া উচিত। জানালাগুলি উচ্চতায় ও প্রস্তে তিন 
ফিটের কম হওয়া উচিত নহে। মাটীর গৃহে অধিক- 
সংখ্যক বাযু-পথ ন1 থাকিলে, প্রচুর-পরিমাণ আলোক ও 
বাষুর অভাবে গৃহ সর্বদ| আর থাকে । মেঝে, চতুর্দিকের 
ভূমি হইতে যথেষ্ট উচ্চ হওয়া উচিত এবং সিমেন্ট. দ্বারা 
“পাকা” করিয়া লইলেই তাল হয়। যদি মাটীর মেঝে 
হয়, তাহা হইলে মধ্যে মধ্যে উহ হইতে কয়েক ইঞ্চি মাটা 
তুলিয়৷ নৃতন মাটী দিয়া পিটিয়া তদুপরি “লেপ” দেওয়া 
উচিত। অধিকাংশ স্থলে “গোবর মাটার* লেপ. দেওয়! 
হইয়। থাকে এবং. ইহাতে কোন ক্ষতি হইতে দেখা যাস 
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না। তবে পাশ্চাত্য স্বাস্থ্যতত্ববিদগণ গোবরের” পক্ষপাতী 
নহেন। তাঁহারা বলেন যে, মেঝেয় গোবর দিলে যেঝে 
ভিজ। থাকে এবং গৃহে কাঁটাদির উপদ্রব হয়। আম 
পল্লীগ্রামবাপী অনেক অভিজ্ঞ ব্যক্তির নিকট অনুসন্ধান 
করিয়া জানিতে পারিয়।ছি যে, মেঝেষ গোবর-মাটার 
লেপ দিলে জমী ভিঙ্জা থাকে না এবং কাটাদিরও উপদ্রব 
হয় না। তাহার আরও বলেন যে, গোবরের লেপ, 
দ্বারা দেওয়ালের “লোণ!” নিবারিত হইয়া থাকে । গোবর 
পচন-নিবারক বলিয়। এ দেশের অনেক লোকের বিশ্বাস। 
ইহার পচন-নিবারক গুণ আছে কি না তাহা বৈজ্ঞানিক 
প্রণালী মতে পরীক্ষিত হয় নাই। তবে আস্তাকুড়, মুত্কুড় 
প্রভৃতি যে সকল স্থানে ময়লা ও আবজ্জনা সর্বদ। সঞ্চিত হইয়| 
র্ণন্ধ উৎপাদন করে, টাটকা গোবর জলের সহিত মিশাইয়। 
ঢালিয়া দিলে ছুর্খ্ধ যে শীঘ্র নিবারিত হয়, তাহা প্রত্যক্ষ 
দেখা গিঞাছে। গুহের “চাল” একটু উচ্চ হওয়৷ উচিত, 
নহিলে বায়ু-সঞ্চালনের ব্যাঘাত হয়। বিশেষতঃ গৃহের ছাদ 
বা “চাল” নীচু হইলে, গৃহটা গ্রীষ্মকালে বেণী গরম এবং 
শীতকালে বেশী শীতল হয়। গৃহের দেওয়ালগুলিতে 
চুণফিরাইয়! দেওয়া উচিত এবং মধ্যে মধ্যে চুণকাম বদলান 
কর্তব্য। 'গৃহের “চাল” উচ্চ হইলে, এবং চতুঃপার্ে প্রশস্ত 
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দাওয়া, গ্াকিলে গৃহগুলি বেশ সুশীতল থাকে । বাীর 
চতুঃপার্থখের জমীতে যাহাতে আঁবজ্জন1 ও মলিন জল সঞ্চিত 
না হইতে পারে (কারণ যে কোন স্থানে জল বদ্ধ থাকিলেই 
গৃহ আদ্র হইবে এবং সেই স্থানে মশকের প্রাছুর্ভাব 
হইবে » এবং বৃষ্টির জল ভূমির মধ্যে শোধিত ন] হইয়া 
যাহাতে সহদ্জে বাটী হইতে দূরে নিকাশ হইয়া যাইতে 
পারে? তাহার সুব্যবস্থা করা উচিত। মল-মুত্রাদি পরিত্যাগ 
করিবার স্থান বাটা হইতে দূরে নির্মাণ করিবে এবং 
যাহাতে এ সকল দুষিত পদার্থ শীঘ্র দূরে স্থানাস্তরিত 
হয়, তাহার বন্দোবস্ত করিবে । মল-মৃত্রাদি মাঠের মধ্যে 
গর্ভ কাটিয়া তন্মধ্য প্রোথিত করিয়া যথেষ্ট-পরিমাণ শুক্ক 
মাঁটী দ্বারা! উহা চাঁপা দেওয়া উচিত। 

ভূমি নিতান্ত আর হইলে, কাঠ বা বাশের “যাচান” 
করিয়া! তাহার উপর গৃহাদি নিম্মীণ করা কর্তব্য । 

জল নিকাশের ব্যবস্থা_কলিকাতায় বাঙ্গালী- 
টোলায় পূর্বে প্রায় সকল বাটীর মধ্য দ্রেণের পিট্‌ দেখিতে 
পাওয়া যাইত। ইহা নিতান্ত অস্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা ছিল। 
এক্ষণে নূতন প্রণালী মতে ড্রেণ নিশ্মিত হয় বলিয়া এই 
অসুবিধা দূরীভূত হইয়াছে । বাটীর মধ্যে সর্ধত্র “পাকা, 
নর্দামা। (58108060181) করিয়া সেগুলিকে বাটীর 
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বাহিরে ড্রেণের সহিত সংযুক্ত কর! উচিত।' বাঁটীর মধ্যে 
ড্রেণের পিট থাকিলে, উহ1 হইতে দুর্গস্ধময় বাম্প উত্থিত 
হইয়৷ গৃহস্থিত বাযুকে সব্বদা অপরিষ্কত রাখে এবং ইহা 
দ্বার নানাবিধ ধোগ জন্মিবার সম্ভাবন]। | 

পরিশেষে বক্তব্য এই যে স্বৃহৎ অস্রালিকাই হউক আর 
ক্ষুদ্র পর্ণকুটিরই হউক, উহার অত্যন্তর ও বহিঃপ্রদেশ সর্বদা 
শু ও পরিষ্কার পরিচ্ছম রাখিবার চেষ্ট। করিবে। যে গৃহগুলি 
সর্বদ। ব্যবহৃত হয় ণা, সেগুপিও প্রত্যহ কয়েক ঘণ্টা কাল 
খুলিয়৷ রাখিবে | গৃহের কোন স্থানে বা কোন গৃহসঙ্জার উপর 
ধূল1 জমিতে দবে না। অনাবশ্তক কাঠ কুট্রা, ভাঙ্গা বোতল, 
টিন ব1 মাটার বাসন, পুরাতন বিছান! ব। কাগজপত্রাদি 
বাটির কোন স্থানে সঞ্চিত হইতে দিবে না) ইহাতে বাস- 
গৃহের মধ্যে ইছুর, বিছা, মাকড়সা ও মশার আশ্রয় লইবার 
বড় সুবিধা হয়। প্রয়োজন না থাকিলে এ সকল অব্যবহার্ধ্য 
পদার্থ পোড়াইয়া৷ ফেলিবে। সর্বদা! জ্ল ঢালিয়া বাড়ী 
ধুইলে, গৃহগুলি স্যাৎসেতে হয়, ইহাতে বালকবালিকা- 
দ্িগের সর্দি কাঁসি সর্বদ1 লাগিয়। থাকিবার সম্ভাবন! | 
ভিজা কাপড় দিয়া ঘরের মেঝে মুছিয়া ফেলিলেঃ উহ! 
শুকাইতে বিলম্ব হয় ন1। তবে মাঝে মাঝে বাসগুহ জল 
দিয়া ধুইয়া ৫ফল! উচিত। 
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বাটার চতুওপার্খে “আগাছা” জন্মিলে, তাহা তত্ক্ষণাৎ 
কাটিয়া ফেলিবে, এবং বাটীর আবজ্জনা সমৃহ এক স্থানে 
জমা করিয়! “ময়লা”র গাড়ী আসিবামাত্র তাহ স্থানাস্তরিত 
করিবে অথবা দুরস্থিত মাঠে গর্ত করিয়া পুতিয়া ফেলিবে। 
বাটার মধ্যে যেখানে সেখানে থুথু ফেলিবে না, থুথু 
ফেলিবার উন্য দুই এক স্থানে নিদিষ্ট পাত্র রাখিয়া দিবে। 
এক কথায় বাটাখানিকে ছবিখানির মত করিয়া রাখিবে; 
ইহাতে গৃহবাসীদিগের চিত্ত এবং যাহারা বাটীতে শুভাগমন 
কপ্পিবেন, তাহাদেরও মন সব্বদ। প্রফুল্ল থাকিবে। 


৮ 
সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা ।. 


আমি পুর্ধেই বলিয়াছি ষে ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য-রক্ষার 
নিয়মাবলী যথারীতি প্রতিপালন করিলেও কোন' সংক্রামক 
ব্যাধির প্রাহুর্ভাবের সময়ে আমরা অনেক স্কলে আত্মরক্ষ! 
করিতে সমর্থ হই না। সংক্রামক ব্যাধির বিস্তার যে সকল 
কারণে ঘটিয়া থাকে, তৎসন্বন্ধে প্রকৃত জ্ঞানের অভাবই 
আমাদিগের এই ছুরবস্থার প্রধান কারণ । সুতরাং লোক- 
সমাজে যাহাতে এই সকল অবশ্ত জ্ঞাতব্য বিষয়ের জ্ঞানের 
প্রসার ক্রমশঃ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়, তদ্বিষয়ে চেষ্টা কর প্রত্যেক 
চিকিৎসকেরই কর্তব্য । | 

আমরা দেখিতে পাই যে, পরিবারের মধ্যে একজনের 
কোনরূপ সংক্রামক রোগ উপস্থিত হইলে, একটার পর আর 
একটী করিয়! বাটার সমস্ত লোকেই ক্রমে ক্রমে এ রোগে 
আক্রান্ত হইয়া থাকে । ক্রমে পল্লীর মধ্যে এ রোগ 
ছড়াইয়! পড়ে এবং অনেক সময়ে উহা! মহামাঁরীর আকার 
ধারণ করিয়া অসংখ্য লোকের অকান মৃত্যুর কারণ হয়। 
কতকগুলি বিষুয়ে সাবধান হইলে, এই সকল রোগের 
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আক্রমণ, হইন্ূুত আমর আত্মরক্ষা করিতে এবং আমাদিগের 
পরিবারের মধ্যেও উহার্দিগের পরিব্যাপ্তি কতকাংশে 
নিবারণ করিতে সমর্থ হই। প্রত্যেক গুহস্থ এইরূপ সাব- 
ধাঁনতী অবলম্বন করিলে, পল্লীর মধ্যেও এই রোগের 
বিস্তৃতি-লাতের সম্ভাবনা থাকে না, সুতরাং এইরূপ কার্য 
দ্বারা কেবল যে নিজের মঙ্গল সাধিত হয়, তাহ নহে, প্রতি- 
বেনী সমাজকেও নানারূপ অন্তবিধা, ক্লেশ ও বিপদের হস্ত 
হইতে রক্ষা করিতে পারা যায়। যে সকল উপায় অবলম্বন 
করিলে, এইরূপ বিপদের হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে 
পারা যাঁয়, তাহাই এই প্রবন্ধে সংক্ষেপে আলোচিত 
হইবে । ্‌ 
প্রথমতঃ সংক্রামক রোগ কাহাকে বলে এবং কিরূপে 
উহার উৎপত্তি হয়, তাহাই আমাদের ভালরূপে জানা 
উচিত। রোগের প্রকৃত কারণ জানা না থাকিলে, উহার 
নিবারণের চেষ্টা কর! বৃথ! হইয্বা থাকে এবং এই জন্ত আমর! 
অনেক সময়ে অর্থনাশ, অসুবিধা ও মনঃকষ্ট তোগ করিয়া 
থাকি। 
চক্ষুর অগোচর কতিপয় নিয়শ্রেণীর বিশেষ বিশেষ 
জীব বা উত্ভিদ জাতীয় পদার্থ আযাদিগের শরীরের মধ্যে 
প্রবেশ করিলে, বিভিন্ন প্রকার সংক্রামক রোগ উৎপন্ন হুইয়। 
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থাকে। অণুবীক্ষণ সাহাধ্যে ইহাদের কতকগুলির ,আক্কৃতি 
নিরপত হইয়াছে। ইহাদের মধ্যে কতকগুলি স্পর্শ ছারা, 
অপরগুলি স্পর্শ ব্যতীত অন্ত উপায়ে, রোগীর শরীর হইতে সুস্থ 
ব্যক্তির শরীরে সংক্রামিত হইয়া থাকে । চুলকনা, খোস- 
পাঁচড়া, দাদ, হাষ, বসন্ত প্রভৃতি সংক্রামক রোগ সমুহ, 
রোগীর সংস্পর্শে বা রোগীর ব্যবন্ৃত বন্ত্র ও শধ্যার্দির স্পর্শ 
দ্বারা, অথবা! বাসু দ্বার পরিবাহিত হইয়া, এক ব্যক্তি হইতে 
অপর ব্যক্তিতে সংক্রামিত হয়। যক্মার বীজ রোগীর পরিত্যক্ত 
শ্লেম্মার মধ্যে বিদ্ধমান থাকে উহ শুষ্ক হইলে পর উহার 
সুম্মাংশ ধুলর সহিত মিশ্রিত হুইয়। বাযুদ্বারা একস্থান হইতে 
অন্তস্থানে পরিবাহিত হয় এবং খাছ্ভ বা নিশ্বাসের সহিত 
আমাদের শরীরে প্রবেশ কৰিয়। যম্মা উৎপাদন করে । কলেরা, 
টাইফয়েড, ফিভারু প্রভৃতি সংক্রামক রোগের বীজ মনুষ্যের 
শরীর হইতে বমন বা মলের সহিত পারত্যক্ত হইয়৷ যদি 
পানীয় জল বা থাগ্দ্বব্যের সহিত কোনরূপে মিশ্রিত হয় 
এবং উক্ত জল বা থাগ্ত কোন প্রকারে আমাদের উদরস্থ 
হয় তাহা হইলে আমরা এ সকল সাংঘাতিক রোগে আক্রান্ত 
হইয়া থাকি। ডিপ থিরিয়া রোগের বীজ একজন রোগীর 
গলদেশ হইতে বাধুর দ্বারা পরিবাহিত হইয়া অপর রোগীর 
'দেহে আশ্রয় গ্রহণ করে, পরে সংখ্যায় বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইয়া এবং 
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এক প্রকার বিষাক্ত রস নিঃসরণ করিয়া, স্বল্পকালের* মধ্যে 
সাংঘাতিক রোগ উৎপাদন করে । ম্যালেরিয়। প্রভৃতি কতিপয় 
রোগের বাজ (এক প্রকার কাঁটাণু) স্পর্শ দ্বারা অথবা 
পানীয় জল বা দূষিত খাগ্ক সহযোগে একের শরীর হইতে 
অন্য শরীরে সংক্রামিত হয় না। ইহাদিগের বীজ কোনরূপে 
সুস্থ ব্যক্তির রক্তের সহিত মিশ্রিত হওয়ার প্রয়োজন, 
তাহা না হইলে উহাদিগের পরিব্যাপ্তি অসম্ভব । ম্যালেরিয়া 
রোগের বীজ রোগীর রক্তের মধ্যে অবস্থিতি করে। এক 
জাতীয় মশকী দংশন কালে রোগীর শরীর হইতে শোষিত 
রক্তের সহিত উহা উঠাইয়া লয়। পরে উক্ত কাঁটাণু 
এ মশকীর দেহাত্যন্তরে পুষ্টিলাত করে এবং উহা ঘখন সুস্থ 
ব্যক্তিকে দংশন করে, তখন তাহার শরীরে এ বীজ 
প্রবেশ করাইয়া দেয়। এইরূপে ইয়োলে। ফিতার্‌ ( ৪110" 
৮০] ), ফাইলেরিয়েসিস্‌ (1199919), কাল-নিদ্রা 
(91০67108 ১1017699 ) প্রভৃতি কতিপয় বিশেষ বিশেষ 
রোগ বিতিন্জাতীয় মশক, মক্ষিকা বা পোকার দংশন 
দ্বারা] উৎপন্ন হইয়া থাকে । প্লেগ রোগ ইন্দুরের দেহে 
অবস্থিত এক প্রকার পোকার (1২9৮-798 ) দংশন দ্বার! 
মন্ুষ্যের শরীরে সংক্রামিত হয়। কেহ কেহ বলেন যে 
আসামের সাংঘাতিক কালাজবর ( &912-8791) ছারপোকা 
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দ্বার] রোগীর শরীর হ্ইতে সুস্থ ব্যক্তির শরীরে'আঙয় লাভ 
করিতে পারে। জলাতঙ্ক রোগের ( নু ঠ7:0010019 ) বীজ 
ক্ষিপ্ত কুকুর শৃগাল প্রভৃতির লালার (3911৮ ) মধ্যে বিদ্যমান 
থাকে । যখন এ কুকুর মন্তুয্য ব|৷ অপর প্রাণীকে দংশন 
করে, তখন উক্ত রোগের বীজ লালার সহিত তাহার 
ক্ষতস্থানের বক্তের সহিত একেবারে মিশ্রিত হইয়! ধায়। 
বহুশ্রমপাধ্য গবেষণার দ্বারা কলেরা, টাইফয়েন্ড 
ফিতার, যক্ষা, প্লেগৃুত ডিপ.থিরিয়া প্রভৃতি অনেকানেক 
সংক্রামক রোগের বীজের আকৃতি ও প্ররুতি নির্ণীত 
হইয়াছে । এই সকল বাঁজ বিভিন্ন নিম্নশ্রেণীর উদ্ভিজ্জাতীয়। 
ইহারা চক্ষুর অগোচরঃ অণুবীক্ষণের সাহায্য ব্যতীত দৃষ্টি 
গোচর হয় না। ইহাদিগের একটী বিশেষ ধর্ম এই 
যে, মনুষ্য দেহে প্রবেশ করিবার পর অনুকুল অবস্থা পাইলে 
ইহাদিগের এক একটী অতি অল্প সময়ের মধ্যে অসংখ্য 
উদ্ভিদগুতে পরিণত হয় এবং সেই সময়ে এক প্রকার বিষাক্ত 
পদার্থ (10২10) উৎপাদন করে। ইহাই রক্তের সহিত 
মিশ্রিত হইয়া রোগের লক্ষণ প্রকাশ করে। হাম, বসন্ত 
প্রভৃতি সংক্রামক রোগের বীজ কিরূপ, তাহা এ পর্য্যন্ত 
নির্ণীত হয় নাই। এ সকল রোগে যখন “ছাল” উঠিতে 
আরম্ত হয়, সেই ছালের মধ্যে এ সকল রোগের বীজ 
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নিহিত *থাফে এবং বায়ু, বস্ত্র বা শধ্যাদির সাহাযে; এক 
স্কান হইতে অন্ঠ স্থানে নীত হইয়া রোগ-বিস্তৃতির সহায়তা 
করে। 

এস্থলে বক্তব্য এই যে, রোগের বীজ শরীরের মধ্যে 
প্রবেশ করিলেই যে উক্তরোগ উৎপন্ন হইবে, তাহার কোন 
অর্থ নাই। যে কোন রোগের আক্রমণ হইতে আত্মরক্ষা 
করিবার জন্ঠ এক স্বাভাবিক শক্তি ( 91018] 0]07)010 ) 
আমাদের শরারের মধ্যে নিহিত রহিয়াছে । নানা কারণে 
এই শক্তির হ্রাস বৃদ্ধি হইয়া থাকে । যথোচিত পুষ্টিকর 
আহারের অভাবে, অত্যাঁধক পরিশ্রম বা অন্যান্ত নানাবিধ 
শারীরিক অত্যাচারের ফলে, অথবা স্বাস্থ্য-বক্ষার প্রতিকূল 
অবস্থায় থাকিলে, এই শক্তি যখোচিত পরিমাণে হাস প্রাপ্ত 
হয়। এরূপ অবস্থায় কোন রোগের বাজ শরীরে প্রবেশ 
করিলে, উহা অবাধে বিষ-ক্রিয়৷ প্রনর্শন করে। এই অন্ত 
আমরা দেখিতে পাই যে, কোন সংক্রামক রোগের 
প্রাদুর্ভাবের সময় যাহার! নিতান্ত অস্বাস্থ্যকর স্থানে বাস করে 
অথব! যাহারা 'যথেষ্ট-পরিমাণ পুষ্টিকর আহার সংগ্রহ করিতে 
সমর্থ হয় না, তাহারাই অধিক সংখ্যায় উক্ত ব্যাধি দ্বার 
আক্রান্ত হইয়া থাকে । স্থাস্থ্যরক্ষার নিরমাবলী যথারীতি 
পালন করিলে এই শক্তির বৃদ্ধি সাধিত হয়, সুতরাং 
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রোগ:বিস্তৃতির মধ্যে বাস করিয়াঁও লোকে অনেক সময় 
আত্মরক্ষা! করিতে সমর্থ হয়। 

পুনশ্চ বসন্ত প্রভৃতি এমন কতকগুলি সংক্রামক রোগ 
আছে, যাহা! একবার হইলে প্রায় আর পুনরায় হইতে দেখা 
যায় না (40001160 170017011)10) | এস্লে বলা উচিত যে 
যেকোন সংক্রামক রোগ একবার হইলে অন্ততঃ কিছুদিনের 
জন্য রোগমুক্ত ব্যক্তির পুনরায় এ ব্যাধির দ্বারা আক্রান্ত 
হইবার সম্ভাবনা থাকে না। তবে কলেরা, টাইফয়েন্ড, 
ফিভার্‌, প্লেগ্‌ প্রভৃতি রোগে এই রক্ষণশীল অবস্থা অধিক দিন 
স্থায়ী হয় না। 

উপযুক্ত তত্ব অনুসরণ করিয়া কতকগুলি সংক্রামক 
রোগের বীজকে আমাদের পরীক্ষাগারে কৌশলক্রমে অন্ত 
জীবের শরীরে প্রবেশ করাইয়।, ভহার্দিগের মধ্যে এরূপ 
পরিবর্তন সংসাধন করিতে পার! যায় যে তদবস্থায় উহার 
মনুষ্য শরীরে প্রবিষ্ট হইলে এ সকল রোগ প্রতিষেধ করিতে 
সমর্থ হয়। রোগের বীজ এইরূপে ব্যবন্ধত হইলে উহাকে 
“টিকা” দেওয়া কহে। এতন্্বারা! এ সকল রোগের ভবিষ্যৎ 
আক্রমণ হইতে স্বল্প বা দীর্ঘকালের জন্য অব্যাহতি লাভ 
করিতে পার! যাঁয়। বসন্ত রোগের “টিকার” বক্ষণশীল 
শক্তি অধিকাংশ স্থলেই বহুদিন পর্য্যন্ত বিগ্ভমান থাকিতে দেখা 
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যায়ঃ এইজন্য যাহাদের একবার বসন্ত হয়, তাহাদিগকে 
পুনরায় এ রোগে আক্রান্ত হইতে প্রায় দেখা যায় না। প্রেগ্‌ 
টাইফয়েন্ড, ফিভাব্‌, কলের প্রভৃতি সাংঘাতিক রোগের 
পরিব্যান্তি নিবারণ করিবাহ্ব জন্যও এইরূপ “টিকার” ব্যবস্থা 
করা হইয়াছে। এই সকল রোগে “টিকার” রক্ষণশীল 
শক্তি অধিক দিন বিদ্যমান না থাকিলেও, যে সময়ে উহার] 
মহামারীরূপে আবিভূত হয়, তখন টিকা” লইলে উহাদিগের 
আক্রমণ হইতে সামগ্রিক নিষ্কৃতি লাভ করিতে পার! যায়। 
এ সম্বন্ধে পরে ছুই চারিটী কথা বলিব। 
সংক্রামকতা-বাহক কীটাদি ।__মশা, মাছি প্রভৃতি 
কতিপয় ক্ষুদ্র প্রাণীর সাহায্য সংক্রামক রোগের বিস্তৃতি 
সাধিত হয়; ইহাদ্িগের সংক্ষিণত বিবরণ নিয়ে প্রদত্ত হইল। 
ইহাদিগের মধ্যে কতকগুলি প্রত্যক্ষ ভাবে, অপরগুলি 
পরোক্ষভাবে রোঁগ-বিস্তারের সহায়তা করিয়া থাঁকে। 
মশক প্রভৃতি কতকগুলি কীট দংশন দ্বারা রক্তের সহিত 
রোগের বীজ মিশ্রিত করিয়া দেয়। আাধারণ মাছি, 
পিপীলিক! প্রভৃতি প্রাণীসমূহ প্রত্যক্ষভাবে শরীরের মধ্যে 
রোগের বীজ প্রবেশ করাইয়! দেয় ন1? তাহারা পদ, শুয়া, 
ভানা বা! অন্তান্য অঙ্গ প্রত্যঙ্গাদির দ্বারা রোগের বীজ এক স্থান 
হইতে অন্য স্থানে বহন করিয়া লইয়া যায় এবং এই অবস্থায় 


২৪৪ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


উহার! আমাদিগের খাগ্ভাদির শংঅবে আসিলে তাহা 
রোগের বীজ সংলগ্ন হইয়া যায়। এ খান আমাদিগের 
উদরস্থ হইলে আমরা প্র সকল রোগে আক্রান্ত হইয় 
থাকি। 

১। মশক (10950110০9)--ইহাদিগের মধ্যে বিস্তর 
জাতিবিতাগ আছে। অবশ্য সকল জাতি মশকই 
রোগ-বিস্তারের সহায়তা করে না। এনোফিলিস্‌ 
(&00901)9125) জাতীয় মশকের দ্বারা ম্যালেরিয়া! জবর, 
কিউলেক্স (0019%) জাতীয় মশকের দ্বারা কাইলিউব্িয়া 
(01)19119 ), গোদ প্রভৃতি রোগ ও ডেস্ক এবং ষ্টেগোমিয়া 
(959£97018 ) জাতীয় মশকের দ্বারা ইয়োলো৷ ফিভার্‌ 
(০110৬ ৮০) এক ব্যক্তি হইতে অন্য ব্যক্তিতে 
সংক্রামিত হইয়া থাকে । ম্যালেরিয়া জরের সহিত 
এনোফিলিস্‌ জাতীয় মশকের অবিচ্ছিন্ন সম্বন্ধ । ম্যালেরিয়। 
জরের উৎপত্তি সম্বন্ধে দুষিত জলপান, দুষিত বায়ুসেবন 
প্রভৃতি যে নকল কারণ কিছুদিন পুর্বে নির্দেশ করা হইত, 
এক্ষণে প্রমাণিত হইয়াছে যে, ইহাদের মধ্যে একটীও 
ম্যালেরিয়া জরের প্রকৃত কারণ নহে । যেখানে মশ! নাই, 
সেখানে ম্যালেরিয়াও নাই, ইহাই বর্ভমীন-বিজ্ঞান-সিদ্ধান্ত 
বল। যাইতে পারে। 
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এস্থষুল বলা কর্তব্য যে, স্ত্রী-মশকদিগের জিঘাংসাত্বত্তি 
অতিশয় প্রবল। মশকীরাই রক্ত শোষণ করে এবং ইহাদিগের 
দংশন দ্বারাই ম্যালেরিয়৷ ও অন্যান্ঠ রোগের বিস্তার ঘটিয়। 
থাকে । মশক বেচারিরা এ সন্ধে সম্পূর্ণ নিরপরাধ। 

২। মিজেস্‌ ()17৭৫০১) -_ ইহারাও মশকজাতীয় কিন্ত 
মশক অপেক্ষা আয্বতনে অনেক ক্ষুদ্র । ইহাদের থাগ্য গলিত 
উত্ভিদ। ইহাদের মধ্যে জাতি-বিভাগ আছে এবং প্রায় সকল- 
গুলিহ জলের মধ্যে ডিম পাড়িয়া গাকে । কেহ কেহ অন্ুমান 
করেন যে ইহারা দংশন দ্বারা পেলাগ্রা (1১61]217 -আম- 
বাতের স্টার রোগবিশেষ ) নামক রোগ-বিষ্তারের সহায়তা 
করিয়৷ থাকে । 

৩। সাগু-ফাঁই (5270-1))- ইহারা আকৃতিতে মশকের, 
সায় কিন্তু আয়তনে তদপেক্ষা এত ছোট যে, “নেটের” মশারির 
ছিন্্র দ্বারাও ইহারা ভিতরে প্রধেশ করিয়া বড় জ্বালাতন 
করিয়া থাকে । মশকীর ন্যায় ইহাদিগের স্ত্রীজাতিই দংশন- 
পটু এবং দংশন দ্বারা তিন হইতে পাঁচ দিন স্থায়ী এক প্রকার 
জররোগের (11690607008 07 11)109 093 7891) 
বীজ রোগীর শরীর হইতে সুস্থ শরীরে প্রবেশ করাইয়া দেয় ॥ 
অন্ধকারমন্তত শীতল আর্দ্র স্থানে ইহারা দিবাতাগে থাকিতে 
ভালবাসে । তরকারীর খোস! ইত্যাদি উদ্ভিজ আবর্জন। 

৯৬ 


২৪২ শরীর স্বাস্ত্য-বিধান 


ইহাদিগের প্রধাঁন আহার ; ঘে সক খানে এক্টরূপ' আবজ্জন। 
নিক্ষিপ্ত হয়, তথায় হারা অবস্থিত করে এবং ভিয পাঁড়ে। 
অতএব এই জাতীয় আবধ্জনা যাহাঁতে বাটার সন্িকটে সাঞ্চভ 
ন! থাকে তাহার উপায় অধলম্বদ কত অবগ্ঠ কর্তব্য | 
8 | ফাী (171৩0) তহারা এব জাতীয় যম পোক1) ইহা 
দ্রিগের ন্ডানা নাই। ইহাদ্িগের মধ্যে নানা জাতিবিভাগ 
আছে । কুকুর, বিড়াল প্রভৃতি কতকগুলি গৃহপালিত পশুর 
শরীরে এই জাতীয় পোকা বাস করিতে দেখা যায় কিন্ত উহা- 
দ্িগের দ্বারা মানুষের কোন অনিষ্ট সাধিত হয় না। যে জাতীয় 
পোকা ইন্দ্রের শরীরে বাস করে (1২21-19,), তাহারাই 
দংশন ছারা গ্নেগ্ঞনস্ত ইন্দরেন শরীর হইন্চে মনুষ্য শরীরে 
প্েগের বীজ প্রবেশ করাউি। দের । এতদ্বাভীত আফ্রিকা 
মহাদেশে সা ক্রী (9000-0-05) বাঁ চিগয়ু (01)18291) 
নামক এই জাতীর পোকাকে বালুকাময় ভূমির মধ্যে বাঁ 
করিতে দেখা যায় ; ইহা দশের দংলনে একপ্রকার ক্ষত বোগ 
ও জর উৎপন্ন হয়। এক্ষণে ভারতবর্ষের স্থানে স্থানে এই 
পোকার আবির্ভাব দেখা দিয়াছে । 
৫1 ছারপোক! (65৫৮৪)০কোনি কোন চিকিৎ" 
সকের মত এউ যে আলানে বিষম কালাজর ([212-8201) 
ছররপোকার দংশন দ্বার! রোগীর শরীল হইতে সুস্থ ব্যক্তির 
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শরীরে ঈংক্রািত হইতে পাবে) তবে এ সন্ধে সুষ্িশ্চিত 
মীমাংসা এ পর্যন্ত হস্ব নাই। কেহ কেহ বলেন যে, কুষ্ঠ 
বোঁপও ছারপোকা দ্বাত নিশ্বৃতি গত করিয়া থাকে । ষ'হ। 
৮। বিছু।৮1 মাছুরে অথখ] বসিখ।র অ।সনাদধিতে ছার- 
শোকা যাহাতে কেন মতে থাকিতে না পারে, তাবে 
সবিশেষ পাঁবধান হওয়া! উচিত। ছারপোক1 একবার জন্মিলে 
তাহা নির্মল কা বড়ই কঠিন ব্যাপাঁর_বিশেষততঃ ইহারা বহু- 
দিন পর্য্যন্ত উপবাস করিয়া! € অর্থাৎ রক্তপান না করিয়াও ) 
বয়] থাকিতে পারে । 
৬। টিকৃস্‌ (11013)-- ইহারা মাকিড়সা জাতীয় অতি 
'প্র পোকাঁবিশেষ ; ইহাঁরংও ছা(রপোকার ভাত বহুদ্িণ 
উপবাশী থাকিতে পাতে] টানা গোঝেল। ডল 0 
£*ওয়ালের দাটলের মধ্যে দিঝভাঁদে নুক্ধারিত থাকে এবং 
এরপোকার শ্তার বাশ্রিকাগে বাহিত হইয়া মনুধাকে দংশন 
8021 ইখাঁদিগের দংখনে রিলাপ্সিং ফিতর ৬(০780788 
1৩59] )১ মিয়ানা (৯1187)2) প্রভৃতি কঙকগুলি বেগ 
একের শরীর হইতে অঙ্গের "বীরে সংক্রামিত হইয়া থাকে । 
৭ টেটসী-ফু (১০-159 0..)- আফ্রিক। মহা- 
দেশের হানবিক্ছে ইতারা বাশি করে। ইহারা মাক্ষকা। 
"্ুতীঘ়ু। ইহারা দিবাতাগেই উপদ্রব করে এবং শ্রীপুক্তর 
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উত্তয় জাতিই দংশন দ্বারা রক্ত শোষণ করিয়া লয়। 
ইহাদিগের দংশনে সাংঘাতিক “কালনিদ্রা” (9196010£ 
510107955 ) নামক রোগের বীজ (15977709900599) এক 
শরীর হইতে অন্ত শরীরে প্রবেশ করে। আফ্রিকার অন্তঃ- 
পাতী উগাণ্ড (08424%. ) এদেশে বহু-সংখ্যক লোক এই 
মক্ষিকার দংশন দ্বার। “কালনিদ্রায়” অভিভূত হইরা মৃত্যুমুখে 
পতিত হইয়াছে ও হইতেছে। 

৮। সাধারণ মক্ষিক1 (নু০০৪০-75)- আমাদিগের 
বাটীর মধ্যে সচরাচর ফেকাসে রংয়ের ছোট মাছি ও নীল 
রংয়ের বড় মাছি দেখিতে পাই। ইহাদের কোনটাই দংশন 
করে না, সুতরাং ইহারা প্রত্যক্ষতাবে রোগীর শরাঁর 
হইতে সুস্থ ব্যক্তির শরীরে কোন রোগের বীজ প্রবেশ 
করাইয়া দেয় না। তবে ইহারা রোগের বীজ এক স্থান 
হইতে অন্য স্থানে পদ বা অন্যান্ত অঙ্গপ্রত্যঙ্গ দ্বারা বহন 
করিয়া লইয়] যায় এবং এইবরূপে পরোক্ষভাবে রোগ-বিস্তৃতির 
সৃহায়তা করে। টাইকয়েন্ড. জবর বা কলেরা! রোগীর পরি- 
ত্যক্ত মলাদির উপর এই সকল মক্ষিকা বসিলে উহাদিগের 
পদদেশে & সকল রোগের বীজ বসল পরিমাণে সংলগ্র হইয়া 
যায়। অতঃপর এ সকল মাছি তদবস্থায় আমাদিগের থাস্- 
ঝ্ব্যে উপবেশন করিলে উহাদিগের পদসংলগ্ন রোগের বীজ 
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খাছ্ছের ম্তহিত সংমিশ্রিত হইয়া যায় এবং এ দৃবিত থান 
আমাদিগের উদরস্থ হইলে আমরা এ সকল রোগে আক্রান্ত 
হইয়। থাকি । যক্ষা রোগের বীজও মক্ষিক। সাহায্যে এইরূপে 
স্থানান্তরে পরিবাহিত হইবার সম্ভাবনা । পুনশ্চ কোন থান্ত- 
দ্রব্যে মাছি বসিলে ভক্ষণ করিবার পুর্বে উহার পেট হইতে 
একপ্রকার আঠাল পদাথ খাদ্যদ্রব্যের উপর উদগার করিয়। 
দেয়, এই উদগার্ণ পদার্থের মধ্যে বিবিধ সংক্রামক বোগের 
বীজ অবস্থিত থাকিতে দেখ] গিয়াছে । সুতরাং বাটীর মধ্যে, 
বিশেষতঃ রান ঘরে, যাহাতে মাছির উপদ্রব না হয় এবং 
উহার! যাহাতে কোন মতে কোন খাগ্ঘদ্রব্যের সংস্পর্শে 
্লাসিতে না পারে, তদ্িযয়ে যখোঁচিত সাবধান হওয়! উচিত। 
একটী স্ত্রী-মক্ষিক! তাহার জীবনে ৪৩০০০* হইতে ৮৪০০০ 
পর্যন্ত মাছি প্রসব করিতে পারে । 

অনেক সময়ে আমর! দেখিতে পাই যে, বাড়ীর নিকটে 
কোন সংক্রামক রোগের অস্তিত্ব না থাকিলেও পরিবারের 
মধ্যে কাহারও সহস। সংক্রামক রোগ উপস্থিত হইয়া থাকে) 
এবপ স্থলে যথোচিত সাবধানতা সত্বেও আমাদিগের অজ্ঞাত- 
সারে মক্ষিক! দারা রোগের পরিব্যাপ্তি হওয়৷ অসম্ভব নহে । 
অনেক সময়ে শুনা যায় যে, দোকানের খাবার খাইয়া 
“কলেরা” হইয়াছে । দোকানে যেরূপ ভাবে খাস্দ্রব্য 
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সাজাইয়! রাখা হয় এবং তজ্জন্য তাহার উপর মেবপ, মাছির 
উপদ্রব হইয়া! থাকে, তাহাতে ধীহারা বাজারের খাবার 
ব্যবহার করেন, তাহাদের মধ্যে এরূপ ছুর্ঘটনা ঘটিবার 
সর্বদা সম্ভাবনা! । খাবাব সর্বদ। ঢাক! দিম রাখিলে এরূপ 
বিপদের হস্ত হইতে রক্ষা পাওবা যায় । এই জন্য কলেরা 
রোগের প্রাছৃভাবের সময় বাঙ্গারেব খাবার কোন' মতেই 
ব্যবহার করা উচিত নহে! গলিত ফলমূল এবং পচা মাছ 
মাংসাদি ব্যতীত মনুষ্যেব ও গৃহপালিত পশুদিগের বিষ্ঠাও 
মাছির প্রধান খাছ, স্থুতরাং ইহারা যে তন্মধ্যস্থিত রোগের 
বীজ এক স্থান হইতে অন্য স্বানে বহন করিয়া লইয়া যাইবে 
অথবা আপনাদের উদরের মধ্যে উহা সঞ্চয় করিয়া রাখিবে, 
ইহাতে আর আশ্যধধ্য কি? এই কথাটি সর্বদা আমাদিগের 
মনে থাকিলে বোধ হয় আমরা মাছির উপদ্রব নিবারণ করিতে 
কখনই অমনোযোগী হইব না। | 

৯। পিপীলিকা (১০২) ইহারাঁও প্রত্যক্ষভাবে রোগ- 
বিস্তারের সহায়তা করে না, তবে সাধারণ মক্ষিকার 
হ্যায় রোগের বীজ বহন করিয়া খাগ্ঘদ্রব্যের সহিত মিশ্রিত 
করিয়া! দেওয়া ইহাদিশের পক্ষে অপভ্ভব নহে। "গামাদিগের 
 গৃহিণীরা খাবারে “প্পিপড়া ধরা” বড় একটা দোষের কথা 
বশে করেন নাঃ পিঁপড়া ঝাড়িয়া সেই খাবার বাঁলকবালিকা- 
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রসিদ 


দিগের হ্মতে দিতে কোনরূপ দ্বিধা প্রকাশ করেন না। 
অবপ্য অনেক স্থলে ইহা দ্বারা কোনরূপ আনষ্ু সাধিত না 
হইলেও স্থলবিশেষে মহ! অনর্থপাত হইতে পারে। সেইজন্া 
খাগ্ঘদ্রধ্য যাহাতে পিপীলিক! সংলগ্র ন হয়, তদ্বিষয়ে সাবধান 
লইলে এরূপ বিপৎপাতের কোন সম্ভাবনা! থাকে না। খাগ্- 
দ্রব্যের পীত্র জলপুর্ণ অন্ত পাত্রে উপর বপাইয়া রাখিলে 
পিপীলিকার উপদ্রব হইতে মুক্তিলাত করিতে পারা যায়। 
পুনশ্চ তছ়পরি সুল্ম জালের ঢাকা চাঁপা দ্রিলে মাছির 
উপদ্রবেরও আশঙ্কা থাকে না। প্রত্যেক বাটাতে খাদ্দ্রব্য 
সংরক্ষণের এইরূপ স্থব্যবস্থা কর। অবশ্ঠ কর্তব্য । 

«৪ খোসের পোকা (101)-17560)--খোস পাঁচড়া 
একপ্রকার মাকড়সা জাঁতীয় পোকার আক্রমণে উত্পন্ন হয়। 
ইহারা রক্ত শোষণ করে না, তবে স্পর্শ দ্বারা অথবা রোগীর 
ব্যবহ্ৃত বস্ত্র, গাঁওমাচ্ছনী বা শ্ধ্যা দ্বারা একের শসীর হইতে 
অন্য শরীরে গ্রবেশ লাভ করিয়া! থাকে | কেহ কেহ বলেন যে, 
এই জাতীয় পোকা দ্বার! কুষ্ঠ বোগও বিস্ৃৃতি লাভ করে। 

৯ উকুণ (1১০০7০01107 )--ইহাদিগকে মন্তকের কেশের 
মধ্যে এবং গায়ের রোমের গোড়ায় অবস্িতি করিতে দেখা 
যায়। রক্তবীজের হ্ার় ইহাদিগের বংশবৃদ্ধি হইয়া থাকে। 
একটা স্ত্রীউকুণকে ২ মাসের মধ্যে ১০০০০ হাজার উকুণ- 
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শাবক উৎপাদন করিতে দেখা গিয়াছে । গায়ের উকুণ এক 
শরীর হইতে অন্য শরীরে সহজে সংক্রামিত হইয়া থাকে । 
ইহা! দংশন দ্বারাও রিলাগ্সিং ফিভারু (1২919759106 ০) 
নামক জরের বীজ রোগীর শরীর হইতে সুস্থ শরীরে প্রবিষ্ট হয়। 
উকুণ মাথায় বা গায়ে জন্মিলে বুঝিতে হইবে যে সেই ব্যক্তি 
নিতান্ত অপরিষ্কত অপরিচ্ছন্ন অবস্থায় বাস করে,ইহা 'যে নিতান্ত 
লজ্জা ও নিন্দার বিষয়, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই। 
এতদ্বাতীত অপর কয়েকজাতীয় কীটও রোগ-বিস্তৃতির 
সহায়তা করিয়া থাকে £ বাহুল্য ভয়ে তাহাদিগের বিষয় 
এস্কলে বর্ণিত হইল না। 
শুশ্সাবার ব্যবস্থা_বাটার মধ্যে কাহারও কেন 
সংক্রামক রোগ উপস্থিত হইলে, যেরূপে তাহার শুশ্রষা 
করিলে এঁ রোগের পরিব্যাপ্তি নিবারিত হইতে পারে, এক্ষণে 
তৎসত্বন্ধে সংক্ষেপে আলোচনা করিব। আমি পূর্বে বলিয়াছি 
যে, এ বিষয়ের যথোচিত অভিজ্ঞতার অতাবে আমবা] অনেক 
সময় নানাবিধ অসুবিধা, ক্লেশ, অর্থনাশ ও মনস্তাপ সন্থ 
করিতে বাধ্য হইয়া থাকি। 
সকল দেশেই রোগীর শুশ্রুধা করিবার ভার প্রধানতঃ 
রমণীদিগের হস্তে ন্যস্ত থাকিতে দেখা যায়। স্ত্রীলোক দিগের 
প্রকৃতি স্বভাবতই ধীর, মধুর ও স্নেহ-প্রবণ) শ্রমশীলত! 
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ও সহিষ্থুতা *তাহাদের প্রকৃতিগত ধর্ম। অবস্থাবৈগুণ্যে 
তাহাদিগকে পুরুষ অপেক্ষা অধিকতর শারীরিক 'ক্রেশ 
অকাতরে সহা করিতে দেখা যায়। রোগীর যিনি সেবা 
করিধেন, তাহার এই সকল গুণ থাক বিশেষ আবশ্যক, 
এবং সর্ধত্র রোগীর সেবার ভার বরমণীদিগের হস্তে 
যে অপিত থাকিতে দেখ! যায়, তাহা এক প্রকার প্রাকৃতিক 
নির্বাচনের ফল বলিয়া মনে করা অসঙ্গত নহে। 

ইউরোপে শুশ্রধা শিক্ষা] করিবার সুব্যবস্থা সর্বত্রই 
প্রচলিত আছে। তথায় বহুসংখ্যক রমণী যথারীতি শিক্ষা 
লাভ করিয়৷ শুশ্রাধাব্যবস! দ্বার জীবিক। অর্জন করিতেছেন । 
ইহারা না্‌ (টিআ9৪) নামে পরিচিত এবং ইহারাই 
যাবতীয় সাধারণ চিকিৎ্সালয়ে (7.0501091) এবং 
তদ্রলোকের বাটিতে রোগীর সেবার জন্য নিযুক্ত হইপ্ন 
থাকেন। আমাদের দেশে কিছু দিন পুর্বে এই শ্রেণীর 
স্ত্রীলোকের দ্বারা রোগীর সেবা করিবার ব্যবস্থা প্রচলিত 
ছিল না। তখন সাধারণ চিকিৎসালয়সমূহেও পুরুষদিগের 
দ্বারাই সেবার কার্ধ্য সম্পন্ন হইত। এক্ষণে আমাদের দেশের 
বড় বড় সহরে, বিদেশী ও স্বদেশী, অনেক ক্ত্রীলোক 
এই বিষয়ে সুশিক্ষা লাভ করিয়া নাসের ব্যবসা করিতে 
ছেন। কিন্তু অনেক সময়ে হিন্দু-পরিবারের মধ্যে ইহা- 
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দিগের দ্বারা রোগীর সেবা-কাধ্য স্বাধধাজনক হুয় না। 
নাসের জাতি ও ধর্ম লইয়া অনেকস্থলেই গোলযোগ 
উপস্থিত হয়? তাহাদের হস্তে ওষধ ও পথ্য গ্রহণ করিতে 
অনেকেই ( বিশেষতঃ শ্ত্রীলোকেরা ) সন্মত হন না। 
অপরন্ত ব্যরবাহুল্যবশতঃ অরধিকাঁংশ গৃহস্থলোকেই রোগীর 
সেবার নিমিত্ত নার্দ্" নিযুক্ত করিতে অসমর্থ হইয়া খাকেন। 
আমাদের দেশের বণ্মান অবস্থায় সব্ঘ সাধারণের মধ্যে 
নাসের নিষোগব্যবন্থা প্রচলিত হওয়া এখনও বহছুসময়- 
সাপেক্ষ । যাহারা নার্স নিয়োগ করিতে সমর্থ, তাহাদিগের 
বাটাতেও দেখা যায় যে নাস্‌ নিযুক্ত থাকিলেও তাহাদের 
পরিবারস্থ স্ত্রীলোকগণ হৃদয়ের আবেগবশতঃ স্বেচ্ছায় এই 
কারে প্রবৃত্ত হইয়া থাকেন, নাপস্পকে বড় কিছু করিতে 
দেন না। সুতরাং যখন এখনও অনেক দিন পর্য্ত 
আমাদিগের পরিবারস্থ স্্রীলোকদিগের হস্তে রোগীর শুশ্রষার 
ভার আপভ থাকিবে, তখন এ বিষয়ের প্রকৃত শিক 
উতাহাদিগের মধ্যে যাহাতে বিস্তার লাত করে, তজ্জন্ঠ 
প্রত্যেক সমাজ হিতৈষী ব্যক্তির সবিশেষ চেষ্টা করা উঁচিত। 
আরোগ্য হওয়া সুচিকিৎসা ও শশ্ষা এই উভয় ব্যবস্থার 
পর সম্পূর্ণরূপে নির্ভর করে; একের অভাব হইলে পোগ- 
উপশমের সবিশেষ ব্যাঘাত ঘটিয়া থাকে । চিকিৎসক যদি 
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লাশ 


সেব।-শাধ্যে ক্াভিজ্ঞ যকতর নহারতা প্রাপ্ত হন? আহা 
হইলে, পেশীর চিকিত্সাসন্ব্ধে তাহার ভাবনা আনেক 
পরিমাণে কমিয! বার এবং তিনি শীত তীহার চি 
স্বযলেঠধ পরিচয় প্রঃগড হন। এই জন্য বলিতেছি মে, 
যাহাতে শুঙ্গষাসপ্বষ্ধে প্রকৃত জ্ঞান বিস্তারিত-তাবে 
আযাদিগেখ্ধি সমাঞ্ষে প্রচারিত হয়, শতদ্বিষয়ে প্রত্যেক 
চিকিত্সকেরই সবিশেষ যত্রুবান্‌ হওয়া উচিত। 

অনেক সময়ে ধাহার! দেবা করেন? তাহাদিগের 
অঙ্ঞভাবশতঃ পরিবারের মধ্যে সংক্রামক রোগের পরি. 


খু 


কৎসাব 


ব্যাপ্তি ঘটিরা থাকে । এই অন1তগত। হেতু কভ আশাএ্রদ 
জ্ঈবনপ্রদীপ অকালে নির্বাপিত হইযা যাইতেছে, কত 


পরিবারের স্থখ-শান্তি চিরদিনের জন্য অন্তমিত হইতেছে 
তাঁহার সংখ্যা করা যাঁর ল।। সুতরাং সেবাসধন্ধে 
প্ররুত জ্ঞান আমাদের দেশে বিভ্তগ-ভাবে গ্রাপ্রিভত হইলে 
যে অশেষ মর্গল সাধিত হইবে, তাহাতে অণুমীঞর সন্দেহ 
নাই। | 

প্রথমতঃ আমরা সংক্রামক রোগের শুআষার সাধাবএ 
ব্যবস্থাগুলির বিষয় আলোচন। করিব। পরে রোগ-বিশেষে 
যেসকল বিশেষ ব্যবস্থার প্রয়োঙ্গন হয়, তত্সম্বন্ধে সংক্গেপে 
ছুই চারিটী কথার উল্লেখ করিব। 
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ষে কোন সংক্রামক রোগে রোগীর সহিত সুস্থ ব্যক্তির 
মেশামেশি যত কম হয়, ততই রোগের পরিব্যাপ্ডির 
সম্ভাবনা অল্প হইয়! থাকে। এ কারণ সংক্রামক রোগ- 
গ্রস্ত ব্যক্তিকে সুস্থ ব্যক্তি হইতে যতদূর সম্ভব; * পৃথক্‌ 
করিয়া রাখা উচিত | এবিষয়ে আমর। যথোচিত সাবধান 
হই না বলিয়া অনেক সময় আমাদিগকে গুরুতর বিপদ ভোগ 
করিতে হয়। রোগীর জন্তঠ এরূপ একটী স্বতন্ত্র গৃহ 
নির্বাচন করিতে হইবে, যাহার মধ্যে পরিবাবস্থ অপর 
কাহারও সব্বদা যাইবার আবশ্তকত। হয় না। এই গৃহের 
মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণ আলোক ও বাঘ প্রবেশের সুবিধা 
থাকা উচিত। যখোচিত বাধ ও আলোকের অভাবে 
গৃহ সর্বদা আর্র ও দুর্গন্ধযুক্ত থাকিবার সম্ভাবনা; এরূপ 
গৃহে রোগী বাম করিলে, রোগ ও রোগের সংক্রামকত- 
দোঁষ, উভয়ই বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয় এবং রোগীর চিত্তও সর্বদা 
অপ্রফুল্প থাকে। যদি বাসগৃহ দ্বিতল ব৷ ভ্রিতল হয়, তাহ। 
হইলে রোগীর গৃহ সর্বোচ্চতলে অবস্থিত হওয়া শ্রেয়স্কর । 
গৃহটী এক পার্থখে ও সাধারণের গমনাগমনের পথ হইতে 
দুরে অবস্থিত হওয়া উচিত, কারণ এ গৃহের নিকট দিয়া 
সর্বদা লোক যাতায়াত করিলে রোগীর বিশ্রামের যে 
সবিশেষ ব্যাধাত ঘটিয়! থাকে, শুদ্ধ তাহাই নহে, এতদ্বারা 
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নানা কাধণে & রোগ সুস্থ ব্যজির শরীরে সংক্রাষি্ত 
হইবার সম্ভাবনা । 

রোগীর মল-মৃত্র-ত্যাগের ব্যবস্থা তাহার গৃহের সন্নিকটে 
কোন স্থানে হওয়ার নিতান্ত প্রয়োজন। যে স্তান বাটার 
অপর সকলে মল-মুত্র-ত্যাগের জন্য ব্যবহার করিয়! থাকেন, 
তথায় রোগীর গমন কর! কোন মতেই যুক্তি-যুক্ত নহে। 
অধিকাংশ সংক্রামক রোগে মল-মৃত্রের সহিত রোগোৎপাদক 
বীজজাণু দেহ হইতে নির্গত হইয়! যায়, সুতরাং এরূপ ব্যবস্থা 
দ্বারা পরিজন-বর্গের মধ্যে রোগের পরিব্যাপ্তি সহজেই 
সংঘটিত হইয়া! থাকে । অতএব সংক্রামক-রোগ-গ্রস্ত ব্যক্তির 
মল-মূত্র-ত্যাগ্ের ব্যবস্থা স্বতন্ত্র স্তানে হওয়া আবশ্তক। 
এস্কানে স্বতন্ত্র পার রাখিয়া মল মুত্র-ত্যাগের পর উহার 
সহিত কোন বিশোধক ওষধ (10191700191) মিশ্রিত 
করিয়৷ উহাকে বাটী হইতে স্থানান্তরিত করিয়া দিলে রোগের 
পরিব্যাণ্তি বিশেষ-ভাবে নিবারণ কর যাইতে পারে । 

যে গৃহ রোগীর অবস্থানের জন্য নির্দিষ্ট হয়ঃ তন্মধ্যে 
গৃহ-সঙ্জা যত কম থাকে, ততই রোগীর পক্ষে শুভ। 
রোগীর গৃহে যথেষ্ট পরিমাণ বায়ুস্থান (4157৪০০) থাঁকা 
আবশ্তক। গৃহ-সজ্জার পরিমাণ যত অধিক হইবে, গৃহের 
বারুস্থান ততই কমিয়া যাইবে, সুতরাং ইহ] দ্বার রোগ- 
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উপশ্নমের ব্যাঘাত ঘটিরা থাকে । ধীহারা রোগির সেবা- 
শুশ্রা। করিবেন, তাহাদের আহা, বিশ্রাম ও শয়নের জন্তা 
রোগীর গ্রহের পার্থখে আর 'একটি ঘর থাকা আবশ্তক। 
অভাবপক্ষে রোলীর গুহে রোগীর বিছ্বানা ব/তাত, ঘিনি 
তাহার সেবা করিবেন, তাহার শয়নের জন্ত একটী স্বনত্্ 
বিছানার বন্দোবস্ত থাকা উচিত। যিনি শুক্রষা করিবেন? 
রাত্রিকালে রোগির সহিত তাহার এক বিছানায় শয়ন কর! 
নিতান্ত দোষাবহ। মশার উপদ্রবের জন্য বীত্রিকালে 
মশারি খাটাইরার আবশ্যকতা হর; রোগীর সহিত এক 
মশারীর যধ্যে ' খন করিলে সুস্থ প্যক্তির এ বেগে আক্রান্ত 
হইবার ঘথেষ্ট সম্ভাবনা । অনেকস্থলে স্বামী হইতে স্ত্রার 
অথবা স্ত্রী হইতে স্বামীর দেহে ক্ষয়কাশ এইরূপে বিস্তার 
লাভ করিতে দেখা গিয়াছে। এই ছুইটী বিছানা ব্যতীত 
ওঁষধ ও পথ্যাদি বাখিবার জন্য একখানি চৌকি বা একটা 
টেবিল্‌, একটা ফুলদানি, একখানি চেয়ার বা টুণ১ রোগীর 
বস্ত্র, তোর়ালিয়া, গামছা প্রভৃতি রাঁধিবাঁর জন্য একটা 
আল্না, একটি পিক্দানি, একটী জলের ঝুঁজা ও গেলাস 
এবং একটী ঘড়ি উত্ত গৃহে রাখিবার আবগুকতা হয়। 
গৃহ বিস্তৃত হইলে তন্মধ্যে একখানি আরাম-চৌকি রাখা 
'স্বাইতে পারে; দিদি জোগীর সেবার নিধুক্ত খাকিবেন, 
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'প্রয়োজন্গ মত তিনি উহ! ব্যবহান্ন করিতে পারিবেন । 
সাধারণতঃ রোগীর গৃহে অপর কোনরূপ গুহ-সঙ্জার 
আবশ্ককত1 হয় না। ক্ুতরাং খআ্নাঁণগ্তক গুহ-পজ্জা 
যত শীঘ্ব স্থানান্তরিত করা বায়, ততই ক্বোগীর সর 
আরোগ্য লাভের সুবিধা হইয়। থাকে। গ্খনেক সমস্ে 
দেখিতে” পাওয়া যায় যে, আলমারি, সিন্দুক, তোরঙ্ক, 
বাকা, বোঝাকরা ময়লা কাপড় ও বিছানার লারা রোগীর 
গৃহ পরিপূর্ণ থাকে । আমাদের স্মরণ রাখা উচিত, থে, 
সংক্রাক রোগের বাঁজাণু, বস্ত্র বা শয্যার সহিত একবার 
সংলগ্ হইলে; উহাকে সহজে দুরীকৃত করিতে পাপা ঘায় 
নী! এবং উহা এইরূপে বক্র বা শষশাদি সাভাযা এক শান 
হইতে আন্য স্থানে নীতি ভগ! সংক্গাযক লোগে। বিতিপি 
সংঘটন করে। সৃতবাঁং অপ্ররোভনীদ। শয্যা ও বন্ত্রাি, 
যত দুর সম্ভব, রোগীর গুহ হইতে দুরে রাখিয়৷ দিবে। 
বদিও অনেকস্থলে আমাদিগের শর্থাভাব এবং খাপগথুহে 
যখোচিত স্থানের অসভ্ভাব হেতু এইরূপ অব্যবস্থা ঘটিতে 
দেখা যায়, তথাপি আমার বিশ্বাস যে ইহার সমুহ 
অনিষ্টকারিত! সমাক্‌ হৃদয়ক্গম করিলে, সকলেই যথাসাধ্য 
এবিযয়ে সাবধান হইতে চেষ্টা কারবেন। 

যিনি শুঙ্ষা করিবেন, রোগীর গৃহের বাহিরে তাহার, 
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পরিধেয় বন্ত্রীদি বাখিবার জন্য একটী স্বতন্ত্র আল্লা রাখা ' 
কর্তব্য। যে বস্্ব পরিয়া রোগীর শুশ্রধা করা যায়; তাহা 
লইয়৷ বাটার অন্ত কোন স্থানে গমন করা কদাচ উচিত 
নহে। কিন্তু এই নিয়মের পালন সম্বন্ধে আমাদিগের 
পরিবারস্থ স্ত্রীলোকের নিতান্ত ওদাসীন্ত প্রকাশ করিয়া 
থাকেন। রোগীর সেবা করিতে করিতে অন্ত কোন গৃহ- 
কার্য সম্পন্ন করিতে যাঁওয়! তাহাদের সর্বদাই ঘটিয়৷ থাকে। 
রন্ধন বা ভাগার গৃহে যোগাড় দিবার জন্ত, পরিজন- 
দিগের আহারাদ্দি বন্দোবস্ত করিবার জন্য, অথবা রোগীর 
পথ্যাদি প্রস্তত করিবার নিমিত্ত তাহার! সর্বদাই রোগীর 
গৃহ পরিত্যাগ করিয়। থাকেন, কিন্তু বিশোধক ওঁষধ ও 
সাবান দ্বারা হস্ত পদ ধোৌঁত করিয়া এবং বস্ত্র পরিত্যাগ 
পূর্বক অন্য বস্ত্র পরিধান করিয়া গৃহকার্যে প্রবৃত্ত হইলে 
যে অনেক বিপদের হস্ত হইতে বক্ষ। পাওয়া যায়ঃ তীহা- 
দ্বিগকে বুঝায় দিলেও তাহার পালন সম্বন্ধে তাহাদের যে 
. বিশেষ কোন দায়িত্ব আছে, তাহা তাহার উপলব্ধি করেন. 
স্াওাডি এই অনবধানতা বশতঃ পরিবারস্থ একের অধিক 
রর “লোকের কলেরা, টাইফয়েড. অর, হাম, রক্তআমাশয় প্রভৃতি 
২ক্রামক রোগ সংঘটিত হইয়া! থাকে। অবশ্য রোগ 
ক্রামক না হইলে, ইহা তত দোষের হয় না বটে, কিন্তু 
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নেক স্তনে *রোগ সংক্রামক কিনা, তাহা প্রথম অনস্থায় 
নির্ধারণ করা বড়ই স্ুকঠিন; এমন কি, চিকিৎসকেরা 
এ বিষয়ে অনেক সময়ে নিশ্চয় করিষা কোন কথা বলিতে 
সমর্থ হন না। সুতরাং বোগীব স্পৃষ্ট বস্ত্র পবিধান করিয়া 
বাটার অন্তরে না যাওযাই সুবিবেচনার কাঁধ্য। ইহাতে 
অন্থবিধ! পকছু মাত্র নাই অথচ ইহ! পালন করিলে অনেক 
ভবিষ্যৎ বিপদের হস্ত হইতে রক্ষা পাওয়া! যাধ। আমাদিগের 
পরিবারস্থ বমণীরা প্রাণ উৎসর্গ করিয়৷ রোগীব সেবা করিয়া 
খাঁকেন, তজ্জন্য তীহাবা আমাদিগের নমস্তা । তাহাদিগের 
গিকট আমাব নিবেদন এই যে, তাঁহারা যেন শুশ্রষা সম্বন্ধে 
এই সহজ নিয়মগুলি পালন করিয়৷ তাহাদের কাধ্য একেবারে 
মির্দোধ করিতে যত্ববতী হযেন। , 
রোগীর গৃহের বাহিরে তাহাব মল মৃত্র-ত্যাগ করিবার 
পাত্র, গল, সাবান, বিশোধক ওষধাদি সর্বদ] ব্যবহারের 
উপযোগী করিয়া রাখা উচিত। এই সকল দ্রব্য যথাস্থানে 
রঙ্দিত ছইলে প্রয়োজনেব সময় উহা্দিগকে সংগ্রহ করিবার 
য় ইত দৌড়াদৌড়ি করিবার আবশ্তকতা হয় নাঃ, 
গ্ুতরাং রোগী বা ধিনি তাহার সেবা করেন, কাঁহাঁকেও . 
কোন অন্থবিধ। ভোগ করিছে হয় না। 
.? যাহাদের অব্ত্া সচ্ছল নহে। যাহাদেক বাটা ছুই 
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একটির অধিক ঘর নাই অথচ পরিজনবর্ণের"সংখ্যা অধিক, 
যাহাদের বাসগৃহ ও তাহাব চতুঃপাশ্বস্থ স্থানের অবস্থ। 
স্বাস্থ্যকর নহে এবং যাহাদের লোকবল কম, এরূপ পরি- 
বারের মধ্যে সংক্রামক রোঁগ উপস্থিত হইলে রোগীকে 
সাধারণ চিকিৎসাঁলষে প্রেরণ করাই সর্বাপেক্ষা উত্তম 
ব্যবস্থা । আমাদের দেশের লোকের সাধারণ চিকিৎসা- 
লয়ের চিকিৎসা ও শুশ্রধার উপর, বিশেষ শ্রদ্ধা দেখিতে 
পাওয়! যাঁয় না। তদুপরি জাঁতিনাঁশ, শব-ব্যবচ্ছেদ প্রভৃতি 
নানাবিধ অমুলক আশঙ্কার বশবর্তী হইয়া তাহারা সাধারণ 
চিকিৎসালয়ে গমন করিতে আপত্তি করিয়৷ থাকে । আজ 
কাল সাধারণ চিকিৎ্সালয়পযূহে সুচিকিৎসা ও শুশ্রধার 
যেরপ সুব্যবস্থা প্রচলিত হইয়াছে; সাধারণ লোকের বাটাতে 
তাহ! ঘটিয়। উঠা একেবাঁবেই পন্তবপব নহে। যে একবার 
হন্পিটালে থাকিয়া আমিয়াছে, তাহার মুখে তথাকাঁর 
প্রশংসা বাতীত শিন্দা কখনই শুন! যায় না। যাহার! 
এ সন্বপ্ধে কিছু জানে না বা কিছু দেখে নাই, তাহাদেরই 
মুখে হস্পিটালের নিন্দা শুনিতে পাওয়! যায়। আমাদের 
গরীব দেশে যত অধিক লোক হম্পিটালে যাইয়া! চিকিৎসা 
ক্রহিবে, ততই অর্থ-ব্যয় ও আরোগ্য উতদ্ব বিষয়েই 
তাহার স্ুকল লাভ করিবে এবং সংক্রামক রোগের 
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পরিব্যাপ্তিও *সবিশেষ কমিয়া যাইবে। বোম্বাই মুহরে 
যখন প্লেগের ভয়ানক প্রাছুতাবঃং তখন তথাকার একজন 
অভিজ্ঞ ভডাক্তার বলিয়াছিলেন যে, £্লেগের সময় সাধারণ 
চিকিতপালয়সমূহই প্লেগের আক্রমণ হইতে আম্মরক্ষ। 
করিবার পক্ষে সর্বাপেক্ষা নিরাপদ স্থান। ইহ! সাধাবণ 
চিকিৎসাপীয়গুলির পক্ষে সামান্য প্রশংসাঁৰ কথা নহে। 
ধাহারা শিক্ষিত এবং ধাহাদেব হস্পিটালের কার্যা ও 
ব্যবস্থা সম্বন্ধে অভিজ্ঞতা আছে, তাহারা প্রকৃত অবস্থ] 
জ্ঞাপন করিয়া সাধারণ লোকের মনে হস্াপটাল্‌ সন্বপ্ধে 
যে ভ্রান্ত ধারণা ও কুপংস্কার আছে, যদি তাহার অপনোদন 
কমিরতে চেষ্টা করেন, তাহা হইলে দেশের একটা প্রকৃত 
উপকার সাধন কর! হয। 

আমি পুর্বেই বলিয়াছি যে, যাহারা রোগীর সেবা 
করিবেন, পারবারস্থ অপব কাহাবও সহিত তাহাদের 
মেশামেশি না হইলেই ভাগ হয়। একারণ বাহাদের শিশু- 
সন্তান পলন করিতে হয়, তাহাদের উপর বোগীব সেবার 
ভার স্তত্ত হওয়া কোন মতেই উচিত নহে। 

ছুই তিনজন লোকের উপর “পাল।” কা্রয়া রোগীর 
সেবার ভার অর্পণ কর! উচিত। প্রত্যেক ব্যক্তির উপর 
৪ ঘণ্টার অধিক কালের জন্ত সেবার ভার অর্পণ কর! 
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উচিত নহে। অনেক সময়ে দেখিতে পাওয়া, যাঁয় যে, 
ন্সেহাধিক্যবশতঃ ৩1৪ জন লোক একত্রে রোগীর কাছে 
দিবারাত্রি বসিয়া থাকেন। ইহ] দ্বার! তাহাদের সকলেরই 
শরীর শী অপটু হইয়' পড়ে এবং এরূপ ব্যবস্থায় আমর! 
তাহার্দের নিকট হইতে পূর্ণমাত্রায় সেবার ফল প্রাপ্ত হই 
না। “পালা” করিয়া কাধ্য করিলে অল্প পরিশ্রমেই কার্য্ের 
স্শুঙ্খলা ও কান্দ্য স্ুচারুরূপে সম্পন্ন হইয়া থাকে । 

রোগীর গৃহে ধাঁহারা সেবা করিবেন, তাহারা ব্যতীত 
অপর কাহাঁকেও তন্মধ্যে প্রবেশ করিতে দেওয়া সঙ্গত নহে। 
এই ব্যবস্থা যদি দুঢ়ভাবে পালন করা থাঁয়, তাহা হইলে অনেক 
সময়ে যাহার সংক্রামক রোগ হইয়াছে। রোগ তাহারই 
মধ্যে আবদ্ধ থাকিয়া যাষঃ পরিবারের মধ্যে বা পল্লীর মধ্যে 
পরিব্যাপ্তি লাভ করিবার অবকাশ পায় না। আমরা কিন্তু 
ঠিক ইহার বিপরীত কার্য) করিয়া থাকি। রোগ যতই 
ছরারোগ্য হয, রেখগীর গৃহ ততই একটী বৈঠকখানায় 
পরিণন হইতে থাকে । আত্মীয় স্বজন, বন্ধুবান্ধব সকলেই, 
প্রয়োজন সন্বে বা প্রয়োজনের অভাবে, তথায় সম।গত 
হইয়|! গৃহের বায়ু দুষিত করিয়া থাঁকেন। তাহাদের 
কলরবে ঝোগীর বিশামের ব্যাঘাত হয় এবং তাহার বিশুদ্ধ 
বায়ু সেবনেরও (যাহা তাহার পক্ষে ওষধ অপেক্ষাও অধিক 
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প্রয়োজন্টুয় )* সবিশেষ অনস্ুবিধা উপস্থিত হয়। একেত 
আমর! রোগীর ঘরের তাবত বায়ুপথ রুদ্ধ করিয়। রাখা 
শ্রেয়ক্কর বিবেচনা করিয়। থাকি, তাহার উপর গৃহের মধ্যে 
জনতা* হইলে উক্ত গৃহের বাঁযুর কিরূপ দুরবস্থা হয়, তাহ! 
সহজেই অনুমান করা যাইতে পারে । আমরা মনে করি 
যে বাহিপ্ী হইতে রোগীর সংবাদ লইলে প্রকৃত আত্মীয়তা 
প্রদর্শন করা হয় না, রোগীর গৃহে যাইয়া তাহার সহিত 
কথাবার্ী কহিলে পর, তবে আত্মীয়ের কাষ করা হয়। 
রোগী অনেক সময়ে এই ভালবাপার উপদ্রবে নিতান্ত 
ব্যতিব্যস্ত ও অবসন্ন হইয়া পড়ে; পরিবারবর্গ অবশেষে 
সিকিৎসকের সাহায্য লইয়া এই অত্যাচার নিবারণ করিতে 
চেষ্টা করিয়া থাকেন। কিন্ত আমাদের সংস্কার এতই 
প্রবল যে অনেকম্থলে চিকিৎসকের অন্ুজ্ঞায়ও কোন সুফল 
দেখা যায় না। বাস্তবিক, এ শিষয়ে আমাদিগের অবিবেচনার 
কথা মনে হইলে বড়ই লজ্জিত হইতে হয়। আমি 
আশা করি যে, উপযুক্ত কয়েক ছত্র ধাহাদের দৃষ্টি 
আকর্ষণ করিবে, তীহাঁর! যেন এরূপ আচরণের অবৈধতা 
হৃদয়ঙম করিয়া ইহ! হইতে নিবৃত্ত থাকিবার জন্য সকলকে 
সছুপদেশ প্রদান করেন। বিশেষতঃ এ কথা যেন সকলে 

খন যে, অধিকাংশ স্থলে রোগীর গৃহে লোক- 
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সঘাণম হেতু সংক্রামক রোগের বিস্তৃতি সাঞ্তি হইয়! 
থাকে। 

রোগীর গৃহের দরজা ও জানালাগুলি সর্বদা উনুক্ত 
থাকা উচিত এবং প্রত্যেক বাধুপথ এক একটী পর্দা 
দ্বারা আবৃত করিয়া রাখিলে ভাল হয়। এই পর্দাগুলি 
কার্বলিক্‌ এগিডের দ্রাবণে * তিজাইয়! বাঁখিলে সংক্রামক 
রোগের বীজ গুহ হইতে বায়ুপ্রবাহের সহিত বাহিরে আসিবার 
স্থবিধা পার না এবং বাহিব হইতে গৃহের মধ্যে মাছি প্রবেশ 
করিতে পারে না। অনেক সময়ে রোগীর গৃহে মাছি 
প্রবেশ করিয়া তথা হইতে বোঁগের বীজ বহন করিয়া 
লইয়! যায় এবং এইরূপে সংক্রামক রোগের পরিব্যপ্তি 
সাধিত হইয়] থাকে । গবম জল একটী পাত্রে রাখিয়া তন্মধ্যে 
কয়েক ফোটা! ল্যাভেও1র্‌ তৈল ঢালিয়া দিলে উহার গন্ধে মাছি 
দ্বরে সরিয়া যায়, অথচ ইহা দ্বারা গৃহের বাষু পরিস্কৃত হয় এবং 
রোগীর পক্ষেও উহাব আঘ্রাণ প্রীতিকর ও উপকারী । রোগীর 
গৃহে এই ব্যবস্থা সহঙ্জেই কর! যাইতে পারে। 

রোগীব গৃহের বাহিরে একটা লৌহপাত্রে আগুন 
রাখিলে, সেই স্থানের বায়ুর বিশুদ্ধত! কিয়ৎ-পরিমাঁণে রক্ষিত 


* এফ ভাগ কার্ববলিক্‌ এসিড. ৩৯ ভাগ উষ্ণ জলের সহিত মিশাইলে 
এই ক্ারধ প্রস্তত হইয়া থাকে । 


সংক্রামক বোগ নিবারণের ব্যবস্থা ২৬৩ 


হয়, রোগ্রীর পথ্য বা জল গরম করিবাব প্রয়োজন হইলে 
সহজেই তাহা নিশ্পন্ন করিতে পাবা যায় এবং যখন রোগীর 
প্লেম্মাদিযুক্ত ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র বস্খগ্ড দগ্ধ করিবার আঁবশ্তকতা হয়, 
তখন উহাদ্দিগকে বাটার অন্তত্র লইষা না যাইযা এন্থীনেই 
এ কার্য সহজে সম্পন্ন কবা যাইতে পারে। 

ষাহশরা রোগীব দেখা কবিবেন, তাহারা বোগীর গৃহ 
পরিত্যাগ করিয়া যাইবার সময় হস্ত ও পদ্দ যে কোন 
বিশোধক উুবধেব দ্রাবণ ও সাবানের ছ্াৰা উত্তমকপে ধৌত 
করিয়া অপব বস্ত্র পারধান-পুর্ধক গ্ন্ত্র গমন করিবেন। 
পরিধেয় বন্ত্র যদ্রি জলে কাচিবার যোগ্য হয, তাহা হইলে 
কণ্চিবার পূর্বে কোন পান্জেব মধ্যে উহাকে বিশোধক 
ওষধে একদিন তিজাঁইঘ1 ব খিয়া, পবে সাবান ও উষ্ণ জলে 
কাচিয়া দেওয়া কতব্য; এইবপে এ বস্ত্রেব সংক্রামকতা- 
দোঁষ নষ্ট হইয়া যায়। বন্ত্রাদি অধিকক্ষণ রৌদ্র ও বাতাসের 
মধ্যে রাখিয়া! দ্দিলে অনেক সময়ে উহার সংক্রামকতা-দোষ 
দূরীভূত হয়। বোগীব গাএ্সংস্পৃষ্ট শয্যা ও বক্াদি প্রথমতঃ 
বিশোধক ওষধে ভিজাইয়া রাখিয়া, পরে জলে অধিকক্ষণ 
সিদ্ধ করিয়া লইলে, উহার সংক্রীমকতা দোষ একেবারে বিনষ্ট 
হয়। অতঃপর এ বস্থ ধোপার বাটা হইতে পরিস্কত হইয়! 
আসিলে উহ! পুনব্যবহাঁরের উপযুক্ত হইয়া থাকে। 
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*  সংক্রামকতা-ছুষ্ট বস্ত্াদি পূর্বোক্ত উপায়ে বিশুদ্ধ না 
করিয়া ধোপার বাটীতে পাঠান নিতান্ত অন্যায় কার্য্য। 
আমরা সচরাচর রোগীর বন্ত্রাদি তদবস্থায় অথব। শুদ্ধ 
জলকাঁচ! করিয়া এক স্থানে জড় করিয়া রাখি, পরে ধোপ। 
আসিলে, উহাদিগকে তাহার হস্তে সমর্পণ করি। এস্লে 
বল] কর্তব্য যে এরূপ ব্যবস্থায় সমূহ বিপর্দঘ ঘটিবার 
সম্ভাবনা । সংক্রামকতা-ছুষ্ট বস্ত্র কেবল জলে ধৌত করিলে 
উহার সংক্রামকতা নষ্ট হইয়। যায় না। এরূপ বস্ত্র বাটীর 
মধ্যে জড় করিয়া! রাখিলে উক্ত রোগের পরিব্যপ্তি হইবার 
সম্ভাবনা । পুনশ্চ এ কাপড় ধোপার বাটা যাইলে অন্ত 
পরিবারের ধৌত বন্ত্ের সংস্পর্শে আমিবার সম্পূর্ণ সম্ভাবনা, 
কারণ ধোপারা সচরাচর একটি ক্ষুদ্র গৃহের মধ্যে বাস 
করে এবং তাহার মধ্যেই মলিন ও ধৌত বন্ত্রাদি পাশাপাশি 
রাখিয়া দেয়। সুতরাং দূষিত যলিন বস্ত্র হইতে ধৌত 
বন্ধে সংক্রামক রোগের বীক্গ সংলগ্ন হওয়া আবশ্চর্য্যের 
নিষয় নহে । অনেক সময়ে হাম, বসন্ত প্রভৃতি সংক্রামক 
রোগ বাটীর মধ্যে কোথা হইতে উপস্থিত হকির, 
করিতে পারা যাঁয় না। ধোপার বাটীর ফর্সা কাপড়ের 
সহিত উক্ত রোগের বীজের আমদানি হওয়া অসম্ভব 
“ব্যাপার. নহে। ধোপার বাটা হইতে কাপড় আপিলে, 
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২৩ ঘণ্টার 'জন্ত উহাকে রৌদ্র রাখিয়া পরে ঘরের, ভিতর 
তুলিলে এই দোষ অনেকাংশে কাটিয়! যায়। কেহ কেহ 
ধোপার বাটার কাপড় একবার জলে কাচিয়া রৌদ্র 
শুকণইয়া ব্যবহার করেন; ইহ] দ্বারা! কাপড়ের সংক্রামকতা 
দোষ কাটিয়। যায়। 

সংক্রামকতা-হুষ্ট কাপড় বিশুদ্ধ না করিয়া ধোপাঁর 
বাটি পাঠাইলে তাহার পরিজনবর্গের মধ্যেও এ রোগের 
আঁবিউভাব হইবার যথেষ্ট সম্ভাবনা থাকে। সুতরাং ইহ! 
যে নিতান্ত অবিবেচনার কাঁধ্য, তাহা বোধ হয় কেহই 
অস্বীকার করিবেন না। এজন্য রোগীর কাপড় ও শব্যাদি 
»পূর্বেই জলে উত্তমরূপে ফুটাইয়া ধোপার বাটাতে পাঠান অবস্ত 
কর্তব্য। হসপিটালে রোগীর বস্ত্র ও শধ্যার্দি অতুযুঞ্চ জলের 
ভাপবায় অথবা অত্যন্ত গরম বাতাসের দ্বারা বিশুদ্ধ 
করিবার জন্ত এক প্রকার যন্ত্র ব্যবহৃত হইয়া থাকে । 
গৃহস্থের বাটিতে একটা বড় পাত্রে বন্ত্রাদি জলে অধিকক্ষণ 
ফুটাইয়! লইলেই শোধন-কার্্য সম্পন্ন হইতে পাঁরে। 

রোগীর গৃহ হইতে যে কোন বাঁসন বাহির কর হইবে, 
তাহা তৎক্ষণাৎ বিশোধক ওষধ দ্বারা উত্তমরূপে ধৌত 
করিয়া লওয়া৷ উচিত। রোগী যে পাত্রে মল, মুত্র বা কফ 
পরিত্যাগ করিবে, গৃহের মধ্যেই উহার সহিত যথেষ্ট 
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পরিমাণে বিশোধক ওঁধধ মিশ্রিত করিয়া, যত্শীপ্র, সম্ভব, 
উহাকে স্থানান্তরিত করিবে। 

যখন রোগী আরোগ্য লাভ করিবে, তখন তাহাকে 
কার্বলিক্‌ সাবান দ্বারা উষ্ণ জলে স্নান এবং নুতন' বস্ত্র 
পত্রিধান করাইয়! বাটীৰ অন্তর গমন করিতে বা অন্ত- 
লোকের সহিত মিশিতে দেওয়া উচিত। কে'গভেদে 
উহার সংক্রামকতা-দোঁষ অল্প বা অধিক দিন রোগীর শরীরের 
মধ্যে লুক্কায়িত থাকে । এই সময়ের মধ্যে যদি উক্ত রোগী 
সুস্থ ব্যক্তির সংস্পর্শে আইসে, তাহ হইলে সুস্থ ব্যক্তির 
& রোগে আক্রীস্ত হইবার সম্ভাবনা। সুতরাং উক্ত 
মময়ের মধ্যে রোগীকে কাহারও সহিত মিশিতে না দিয়া, 
পৃথক করিয়া রাঁখিলে, রোগের পরিব্যাপ্তি ঘটিবাঁর সম্তাবন! 
কমিয়। যায়। অধিকাংশ রোগেরই সংক্রামকতা-দোষ প্রায় 
তিন সপ্তাহ পর্যন্ত থাকে । 

রোগী আবোগ্য লাত করিলে, ধাহাদের অবস্থা ভাল, 
তাত।র। তাহার বস্ত্র ও শধ্যার্দি অগ্রিতে দগ্ধ করিয়া 
ফেলিলেই ভাল হয়। গণি, লেপ, বালিশ প্রভৃতি বিছাঁন। 
বিশোধক ওধধ দ্বারা দোষশূন্ত করা বড়ই কঠিন। অনেক 
সময় রোগীর শধ্যা ব্যবহার করিয়া উপযুণ্পরি অনেক 
লোকের হাম, টাইফয়েড জর প্রভৃতি রোগ হইতে দেখা 
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গিয়াছে॥ (রোগীর জন্য গদি ব্যবহৃত হইলে একখানি ,বড় 
অয়েল্‌ রথ, দ্বারা উহার চতুর্দিক মুড়িয়া দিলে গদ্ির উপর 
রোগীর মলমূত্র পতিত হইতে পাঁবে না। সুতরাং একান্ত 
আবশ্তক হইলে গদ্দি এইকপে রক্ষা! করিয়া, তোষক বালিশ 
ইত্যাদি অন্তান্ত বিছান| অগ্রিতে দগ্ধ করিয়া! ফেলাই কর্তব্য । 
রোগীর জন্য অল্প ব্যয়ে যদি আমরা এক প্রস্থ বিছান। প্রস্তত 
করাইয়া দিই, তাহা হইলে বোগমুক্তির পর উহাকে দগ্ধ 
করিয়া ফেলিলে অধিক ক্ষতি সহা করিতে হয়না। 

সামান্ত অবস্থার লোৌক রোগীর শষ্যা ও বন্ত্রাদি দগ্ধ 
করিতে সমর্থ হয় না। তাহাদের পক্ষে এ সকল সামগ্রী 
£এবং অন্ঠান্ত গৃহসজ্জা একটা রুদ্ধ গৃহের মধ্যে বাখিয়! 
ক্লোরিণ, (01)101109) গ্যাস সাহায্যে বিশুদ্ধ করিয়! 
লওয়া উচিত । একট। চিনামাটি বা এলামেলের পাত্রে 
অধিক পরিমাণ বরীচিং পাউড|র্‌ (13168010118 0০৭০1) 
নামক বিশোধক ওধধের গুড়া রাখিয়া! তাহার উপর 
জল মিশ্রিত হাইড়োক্রোরিক এপিড. (17010011009 
৪০10) টঢাঁলিয়া দ্রিলে ক্লোরিণ্‌ গ্যাস্‌ উৎপন্ন হইবে এবং 
গুহের সমস্ত বাধুপথ কয়েক ঘণ্ট1 কাল রুদ্ধ করিয়া রাখিলে 
শয্যা ও বস্ত্রার্দিসংলগ্ রোগের বীজ ক্লোরিণ, গ্যাস্‌ সাহাষ্যে 
বিনষ্ট হইয়া যাইবে। যে গৃহে রোগী অবস্থান করে, 
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আরোগ্যের পব সেই গুহের মধ্যেই এই ব্যবস্থা করিলে 
গৃহ ও গৃহসজ্জা সমপ্তই রোগের বীজমুক্ত হইয়া যাইবে। 
অতঃপর কয়েক দিন এ সকল সামগ্রী প্রথর রৌদ্রে রাখিয়! 
দিলে হৃ্র্য্-কিরণ ও মুক্ত বাতাসের সাহায্যে একেবারে 
নির্দোষ হইযা যাইবে ও পুনর্ধযবহারে উপযুক্ত 
হইবে। | 

সচরাচব গন্ধকের ধুম দ্বারা রোগীর গুহ বিশোধিত 
হইয়া থাকে । রোগীব গৃহে খাট, বাক, তোরঙ্গ প্রভৃতি 
কাঠের বা লৌহের যে সমস্ত সামগ্রী থাকে, তাহাদিগকে 
এবং ঘরের দ্বজা, জানাপা ও দেওয়াল সমূহ প্রথমতঃ 
কাব্লিক এসিডে দ্রাধণে াসক্ত বন্ত্র দ্বারা উত্তমরূপে 
মুছিযাঁ ফেলিতে হইবে । পরে ঘব রুদ্ধ করিয়া তন্মধ্যে 
অধিক পরিমাণ গন্ধক কথেক ঘণ্টাকাল জ্বালাইলে ঘরের 
মধ্যে যে কোন স্কানে রোগেব বীঞ্জ সংলগ্ন থাকিবে, তাহ। 
গন্ধকের ধূম দ্বারা বিনষ্ট হইয়! যাইবার সম্ভাবনা । অবশেষে 
ঘরের দেওয়ালেব চুণ কিয়দংশ চাচয়। ফেলিয়৷ যাহাতে 
পুনরায় চুণ ফিরাইযা দিলে উক্ত গুহ পুনব্যবহারের উপযুক্ত 
হইবে। গৃহের যেঝে এবং ছাদের তলদেশও পূর্বোক্ত উপায়ে 
পরিষ্কৃত করিতে হইবে । 

শাল প্রভৃতি পশমী দামী কাপড় যদ্দি রোগীর সংম্পর্শে 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা! ২৬৯ 


আইসে ,বা রোগীর ঘরের মধ্যে থাকে, তাহা হইলে তাহা- 
দ্িগকে উপযুক্ত উপায়ে (বিশেষতঃ ক্লোরিণ, সাহায্যে ) 
বিশুদ্ধ করিতে গেলে কাপড় নষ্ট হইয়া যাইবার সম্ভাবনা । 
হতাঁ কাপড়কে পূর্বোক্ত প্রণালীতে সহজেই বিশুদ্ধ করিতে 
পারা যায়। পশমী ও রেশমী কাপড় বিশুদ্ধ করিতে হইলে 
পুর্বে বে যন্ত্রের উর্লেখ করা গিয়াছে, তাহার সাহায্যে 
উহাদিগের সংক্রামকতা-দোষ নষ্ট কর! উচিত। কলিকাতা 
মিউনিসিপ্যালিটা এইরূপ একটী যন্ঘ ইটিলিতে (12002115 ) 
স্কাপন কবিয়ছেন। মিউনিসিপালিটীর অন্ুযতি লইয়! 
সাধারণ লোকেও সংক্রামকতা-ছুষ্ট বন্ত্র ও শধ্যাদি বিশুদ্ধ 
গ্ররিবার জন্য এই যন্ত্র ব্যবহার করিতে পাবেন । 

টিক লওয়া (17709001710) 3) 2,00111211017 )-- 
কোন কোন সংক্রামক রোগ একবার হইলে পুনরায় হইতে 
দেখা যায় না । যাহার একবার বসন্তরোগ হইয়াছে, সেই ব্যক্তি 
ভবিষ্যতে বার বার বসন্ত রোগীর সংস্পর্শে আমিলেও প্রায় 
পুনরায় উক্তরোগে আক্রান্ত হয় না। ইহা দ্বারা চিকিৎসকেরা 
অনুমান করেন যে, সংক্রামক রোগ হইলে রক্তের এমন 
কোন পরিবর্তন সাধিত হয় অথবা উক্ত রোগের বীজ 
হইতে এমন কোন বস্তু উৎপন্ন হইয়া দেহমধ্যে অবস্থিত 
থাকে, যাহা, এ ব্যক্তির শরীরে উক্ত রোগের বীজ পুনঃ 


২৭৬ শারীব শ্বাস্থ্য-বিধান 


প্রবিষ্ট হইলে, তাঁহার ধ্বংস সাধন করিতে, সমর্থ হয়। 
ইহা যে শুদ্ধ বসন্ত রোগেই ঘটিয়া থাকেঃ তাহা নহে। 
সংক্রামক রোগ মাত্রেই দেহমধ্যে এইবপ একটী বিষ্ত্র 
পদার্থ উৎপন্ন হইয়। থাকে এবং উহ! দ্বেহকে এর রে।গের 
পুনরাক্রমণ হইতে রক্ষা করিয়া থাকে । তবে বসন্তের 
হ্যায় অন্ত সংক্রামক রোগে এই বিষন্স পদার্থের শক্তি সেরূপ 
প্রবল বা বহুদিন স্থায়ী হয় না, অল্প দিনের মধ্যেই উহা 
হীনশক্তি হইয়া লোপ প্রাপ্ত হত্র, সুতরাং এ ব্যক্তি পুনরায় 
এ সংক্রামক রোগের সংস্পর্শে আগিলে, উহা দ্বার! আক্রান্ত 
হইবার সম্ভাবনা থাকে না। হাম, পানবসন্ত প্রভৃতি 
সংক্রামক রোগ সচরাচধ একবারের অধিক হইতে দেখ! 
যার না, তবে কখন কখন ছুই, এমন কি তিনবার পর্যন্ত 
হাম হইতে দেখা গিযাছে। বসন্ত যে কখন পুনরায় হয় 
না, এরূপ নহে। লোকে বসন্ত রোগে দুইবার আক্রান্ত 
হইয়ছে, এরূপ দেখা গিয়াছে কিন্তু এরূপ ঘটনা নিতান্ত 
বিরল এবং ঘটিলেও প্রার প্রাণহানি হয় না। কলেরা 
প্রভৃতি রোগেও এই নিবারণী-শক্তি উৎপন্ন হইয়া থাকে, 
বে উহাকে অন্পদিন মাত্র স্থায়ী হইতে দেখা যায়। 
হা হউক, ইহা নিশ্চিত যে, যে কোন সংক্রামক রোগ 
একবার হইলে অপ্প বা অর্ক দিন খ রোগে পুনরায় 









সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা! ২৭৯ 


আক্রান্ত ' হইবাঁর সম্ভাবনা থাকে না এবং এই অভিজ্ঞতার 
উপর নির্ভর করিয়। প্রায় সকল প্রকার সংক্রামক রোগ 
নিবারণ করিবার জন্য অধুনা “টিকা” দিবার বন্দোবস্ত 
হইয়াছে। যে বীজ দ্বারা যে রোগ উৎপন্ন হয়॥ (১) উহা 
সতি হুক্ষমাঞ্রায় বা মৃতাবস্থায়। অথবা (২) উহাকে অন্ত 
জীবের শরীরে প্রবেশ করাইয়া উহার পরিবত্তিত অবস্থায়, 
কিংবা! (৩) উহা হইতে উত্পন্ন রস বিশেষ (&110160য1) 
মনুষ্য শরীরে প্রবেশ করাইলে এর রোগের পটকা» দেওয়! 
হয়। একটী সচল পিচকারী দ্বারা অথবা চর্মের উপরি- 
তাগের ছাল তুলিয়া তদুপরি লাগাইয়া! উক্ত পদার্থ রোগীর 
শরীরে প্রবেশ করাইয়া দেওয়া হয়। এইরূপে উক্ত রোগ 
অতি মুছ্ভাবে শরীরে প্রকাশ পাইয়। এমন একটী বিষদ্র 
পদার্থ দেহের মধ্যে উত্পাদন করে এবং তাহাতে শরীরের 
এমন এক সহা করিবার শক্তি জন্মায় যে, উক্ত রোগের বীজ 
অধিক মাত্রায় শরীরে প্রবেশ করিলেও রোগ প্রবলভাবে 
প্রকাশিত হইতে সমর্থ হয় না,_এমন কিঃ অনেক সময়ে 
রোগের কোন লক্ষণই প্রকাশ পায়না। ক্ষিপ্ত কুকুরে, 
দংশন করিলে কসৌলি নামক স্থানে যে টিকা দিবার ব্যবস্থা 
প্রচলিত আছে, তাহাও এই. প্রণালীতে সম্পাদিত: হইয়! 
থাকে |. পূর্বে আমাদের দেশে বসন্ত-নিবারণের জন্ত যে 


২৭২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধাঁন 


মনুয্য-বাঞ্ের টিকা লওয়া হইত, তাহাতে বসন্তঃরোগীর গুটী 
হইতে রোগের বীজ সংগ্রহ করিয়া অতি হুম্মাত্রায় সুস্থ 
ব্যক্তির শরীরে প্রবেশ করান হইত। ইহা দ্বারা তাহার 
শরীরে অতি মুদ্ভাবে বসন্ত রোগ প্রকাশ পাইত 'এবং 
তদ্বারা শরীবের মধ্যে এরূপ পরিবর্তন সংঘটিত হইত যে 
তাহাঁর পুনরাযষ বসন্ত রোগে আক্রান্ত হইবার 'পম্তাবনা 
থাকিত না। কিন্তু বসন্তের টিকা লওয়া৷ সম্পূর্ণ নিরাঁপদ্‌ 
নহে; এইরূপ টিক! লইয়া সময়ে সময়ে সাংঘাতিক বসন্ত 
রোগ হইতে দেখ! গিয়াছে এবং এ বীজ বিস্তৃতভাবে ছড়াইয় 
পড়িয়। কতলোকের জীবন নাশের কারণ হইয়াছে । 

এক্ষণে আমব্রা বসম্ত-রোগ নিবারণের ভন্য গো-বসন্তেব 
(0০0৯-])০%) টিক! লইয়া থাকি। মনুষ্যের বসন্ত, গোরুর 
শরীরে প্রবেশ করিলে, বীজের এরূপ পরিবর্তন সাধিত 
হয়, যে উহা গো-জাতির কোনও অনিষ্ট সাধন করে না, 
অথচ গো-দেহ হইতে মনুষ্য শরীরে এঁ বীজ পুনঃগ্রবেশ 
করাইলে বপন্তের আক্রমণ হইতে এক প্রকার অব্যাহতি 
লাভ করিতে পারা যাঁয়। বিখ্যাত ভাক্তার স্তর এভোয়ার্ড, 
জেনার্‌ প্রথম এই তত্বের আবিষ্কার করেন এবং তদবধি এই 
টিকা বসন্ত-প্রতিষেধের জন্য ব্যবহৃত হইয়া অসংখ্য লোকের 
প্রাণরক্ষার কারণ হইয়াছে এবং পৃথিবীর অনেক স্থান 


ক্রামক রোগ নিবারণের বাবস্থা ২৭৩ 


হইতে ক্বসন্ত' রোগ একেবারে অনৃশ্ঠ হইয়া গিযছে। 
গো-বীজের টিক] দেওয়াকে ইংরাঁজীতে ৮৪০০1786007. কহে। 
শৈশবে একবার এবং ৭ হইতে ১২ বৎসরের মধ্যে আর 
একবার গো-বীজের টিক! লইলে, বসন্ত রোগের আক্রমণ 
সম্বন্ধে এক প্রকার নিশ্চিন্ত হইয়া থাকিতে পারা যায়। 
তবে বসন্তরোগ মহামারী-রূপে আবিভূত হইলে অথবা! 
বসস্ত রোগীর সংস্পর্শে আসিবার সম্ভাবনা থাকিলে; 
সকলেরই সেই সময়ে একবার টিকা লওয়া কর্তব্য যিনি 
বসস্তরোগীর সেবা করিবেন, তিনি যেন টিকা নূতন করিয়া 
লইয়া রোগীর ৫পবায় প্রবৃত্ত হয়েন, নতুবা এ রোগে তিনি 
আক্রান্ত হইলেও হইতে পাঁরেন। বহুদিনের টিকার 
উপর এইরূপ অপস্থায় বিশ্বাস করিয়া নিশ্চস্ত থাকিতে 
পারা যায় না। বসন্ত রোগের গায় প্লেগ্ঠ কলেরা, টাই- 
ফয়েড কিতার্‌ 'গ্রভৃতি রোগ নিবারণের জন্তও টিকার 
ব্যবহার চলিতেছে । যদিও এই সকল বে!গের টিকার 
রোগ-নিবারণী-শক্তি অধিক দিন স্থায়ী হয় না, তথাপি 
যাহারদিগকে সব্ধদা এই সকল রোগের সংস্পর্শে আসিতে 
হয় যাহাদিগকে এই সকল রোগীর সেবা করিতে হয়, 
তাহার) টিক লইলে, বেশী দ্রিন না হউক, অন্ততঃ রোগের 
প্রাদুর্ভাবের সময় রোগের সংম্পর্শে থাকিয়াও রোগের 
১৮ 


২৭৪ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


আংক্রন্ণ হইতে আঁপনাঁদিগকে ব্ুক্ষা করিতে সমর্থ হইয়া 
থাকে । সুতরাং তাহাদের পক্ষে টিকা লওয়।৷ সাতিশয় 
স্থবিবেচনার কাধ্য ) ইহাদ্বারা তাহারা আত্মরক্ষা করিতে পারে 
এবং রোগের বিস্তারও বিশেষভাবে নিবারিত হইয়া থাকে । 
স্থস্থ শরীরে যে কোন রোগের টিকা লইলে কোন্‌ অনিষ্ঠ 
সাধিত হয় না, অথচ অন্ততঃ কিছু দিনের জন্য উক্ত রোগের 
আক্রমণ হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায়, 
অথব1 উক্ত বোঁগ হইলেও উহ! প্রবলতাবে প্রকাশ পায় ন! 
এবং কদাচ প্রীণ-হানি হইয়া থাকে । সুতরাং কোন 
সংক্রীমক রোগ মহামারী রূপে প্রাহছভূতি হইলে সকলেরই 
& রোগের টিকা লওয়া কর্তব্য । ইহাতে রোগ পল্লীর মধ্যে 
বিস্তীরলাত করিতে পারে না, অল্পদিনের মধ্যেই অদৃষ্ঠ 
হইয়! যায়। 

ভিপথিরিয়া, টিটেনাস্‌ প্রভৃতি রোগে যে টিকা দেওয়া 
হয়, তাহা, রোগ আরোগ্য হইবার জন্য, নিবারণের জন্য 
নহে। ভ্ডিপথিরিয়া রোগের লক্ষণ প্রকাশিত হইলে পর 
এই টিকা দেওয়া হয় এবং ইহার গুণে রোগ বৃদ্ধি প্রাপ্ত 
ন1 হইয়। ক্রমশঃ কমিরা ঘায়। পুর্বে ভিপখিরিয়া রোগে 
মৃত্যুসংখ্যা অত্যন্ত অধিক ছিল, টিকা দেওয়া প্রচলিত 
হওয়া পর্য্যন্ত মৃ্যুসংপ্যা সবিশেষ হ্রাস প্রাপ্ত হইয়াছে । 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থ। ২৭৫ 


বিশোঁধক ওষধের তালিকা_যে সকল বিশোঁধক 
ওউষধ আমরা সচরাচর ব্যবহার কৰ্রিয়া থাকি এবং যে পরিমাণ 
জলের সহিত মিশ্রিত হইলে উহ্দিগের বোগ-বীঞজজ নষ্ট করি- 
বার শক্তি অক্ষুপ্ন থাঁকে, তাহার একটী তালিকা নিবে 
"প্রদত্ত হইল। এস্থলে বলা কর্তব্য যে, বিশোঁধক ওধধমাত্রেই 





উষধের! 


| জলের পরিমাণ 


বিশোধক ওঁষধ পরিমাণ 
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২৭৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


বিযাক্তপ্পদার্থ; অতএব অতি সাবধানে ইহাদিগের ধ্যবহার 
কর! উচিত এবং যাহাতে বালকবালিকা ব। অপর অনতিজ্ঞ 
ব্যক্তি উহাতে হাত দিতে ন৷ পারে, তজ্জন্ উহাদিগকে 
সর্বদা আলমারির ভিতর চাবিবদ্ধ করিয়া! রাখা উচিত। 

এ স্থলে বলা কর্তব্য যে সাবান দ্রিয়৷ কাপড় কাঁচিলে 
সাবানের মধ্যে যে ক্ষার-পদার্থ থাকে, তন্বার! সংক্রামক 
রোগের বীজ অনেক পরিমাণে ধ্বংস প্রাপ্ত হয়। 

রোগীর গৃহ বীজশুন্ত করিতে হইলে কতকগুলি 
বিশোধক ওষধের ধূম তন্মধ্যে প্রষ্বোগ করা উচিত। যে 
প্রণালী মতে উহ প্রয়োগ করিতে হর, নিয়ে সংক্ষেপে 
তাহার উল্লেখ কর। গেল। 

গন্ধক।-_-যেঘরে ১৯০০* কিউবিক্‌ (১০ ৯ ১* ১১০) ফিট, 
বাষু-স্থান থাকে, তাহার জন্য দেড়সের গন্ধক পোড়াইবার 
প্রয়োজন হয় । গৃহটীর দরজ।, জানাল! এবং যেখানে যে ছিদ্র 
আছে, তাহ! উত্তমরূপে বদ্ধ করিয়া গন্ধক তন্মধ্যে পোড়াইতে 
হইবে। 

ক্লোরিণ, (00107716 )-_এই গ্যাসের বিশোধকতা৷ গুণ, 
গন্ধকের ধূম অপেক্ষ। অধিকতর প্রবল । ১ভাগ রব্রীচিং 
পাউডার্‌ (01)107109 0611779) ১০০ ভাগ জলের সহিত 
মিশাইয়া চুণ ফিরাইবার মত ঘরের দেওয়ালের সর্বত্র 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা! ২৭৭ 


লাগাইয়া দিলে বায়ুসাহায্যে উহা হইতে ক্লোরিণ.গ্যাস্‌ 
অন্নে অল্পে উিত হইয়া গৃহস্থিত রোগের বীজ নষ্ট করে। 
ক্লোরিণ, অধিক পরিমাণে উৎপন্ন করিতে হইলে বেশী 
পরিমাণে ব্রীচিং পাউন্ডার্‌ রুদ্ধ গৃহমধ্যে এনামেলের পাস্ত্রে 
 রাখিয়৷ তদুপরি জলমিশ্রিত হাইড্রোক্লোরিক্‌ এসিন্ড. ঢালিয়! 
দিলেই* ক্লোরিণ. গ্যাস্‌ উদগত হইবে। ক্লোরিণ, দ্বারা 
হ্তাঁর কাপড়ের কোন অনিষ্ট হয় না, তবে গরম কাপড় 
ব1 রেশমের কাপড় নষ্ট হইয়া যাইবার সম্ভাবন!। 
ফন্ত্মাল্ডিহাইভ, (10100910915 06)--ফন্মীলিন নামক 
বিশোধক ওষধের চাক্তি (81900) )বিক্রীত হইয়। থাকে । 
*এই চাক্তিগুলি পাত্র বিশেষে রাখিয়া অল্প উত্তাপ প্রয়োগ 
করিলেই উহা! হইতে ফর্মান্ডিহাইন. গ্যাস্‌ উৎপন্ন হইবে 
এবং উহা দ্বারা গৃহের ও গৃহসজ্জার সংক্রামতা-দোষ 
একেবারে বিনষ্ট হইয়া যাইবে । পার্মাঙ্গানেট অব. পটাস্‌ 
গুঁড়া করিয়া! তদুপরি ফন্মীলিন্‌ ঢ।লিয়া দিলেও এই 
গ্যান্‌ উৎপন্ন হয়। কন্্ীলিন একটী উৎকৃষ্ট বিশোধক 
ওষধ; ইহার ব্যবহারে বস্ত্রাদি নষ্ট হয় না অথচ রোগের 
বীজ সম্পূর্ণরূপে ধ্বংস হইয়া! যায়। 
চুণ (পাথুরে )_ ইহার ১ ভাগ ৪ তাগ জলের সহিত 
মিশাইয়া বিশৌধক রূপে ব্যবহার করিলে রোগীর মল মুত্রাদির 


২৭৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


সংক্রামকতা দোষ শীঘ্র নষ্টহয়। ইহা সর্বত্র পাওয়া যায় 
এবং স্বপ্নব্যয়সাধ্য। 

ঘরে চুণ ফিরাইয়া দিলে উহার সংক্রামকতা-দোষ 
অনেক পরিমাণে নিবারিত হয়। | 

সংক্রামকতা-প্রতিষেধের বিশেষ বিধি_ এদেশে, 
সচরাচর যে সকল সংক্রামক রোগের প্রাহুভাব' লক্ষিত 
হয়, তাহাদ্রিগের পরিব্যাপ্তি নিবারণের জন্য রোগ-বিশেষে 
যে সকল বিশেষ ব্যবস্থা করিবার প্রয়োজন হয়, তৎসন্বন্ধে 
সংক্ষেপে ছুই চীরিটী কথা বলা হইল। 

১। ম্যালেরিয়া (018171)--আমি পুর্কেই বলিয়াছি 
যে মশা, মাছি প্রভৃতি দ্বারা সংক্রামক রোগের বিস্তার সংঘটিত 
হইয়া থাকে । মামাদের বাঙ্গাল! দেশে জরে যত অধিক-সংখ্যক 
লোক মৃত্যুমুখে পতিত হয়, এমন আর কিছুতেই নহে। 
পুনশ্চ সকল প্রকার :জরের মধ্যে এদেশে ম্যালেরিয়া জরই 
সর্বশ্রেষ্ঠ স্থান অধিকার করিয়া রহিয়াছে । মশক-দংশন 
ব্যতীত ম্যালেরিয়া জবর উৎপন্ন হয় না, ইহ] এক্ষণে এক 
প্রকার সপ্রমাণ হইয়াছে । অতএব কি উপায় অবলম্বন 
করিলে আমর মশকের দৌরাত্্য হইতে, একেবারে না 
হউক, কিয়ৎ পরিমাণেও আত্মরক্ষা করিতে সমর্থ হই, 
তাহাই এস্কলে সংক্ষেপে আলোচনা করিব। 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থ! ২৭৯ 


ম্যালেরিয়া রোগ বিস্তারের জন্ত ম্যালেরিয়া গ্রস্ত রৌনগী 
ও এনোফিলিস্‌ (40019176165) জাতীয় মশক, এতছভয়ের 
অবস্থিতি অবগ্ত প্রয়োজনীয় । ম্যালেরিয়াগ্রস্ত রোগীর রক্তের 
মধ্যে উক্ত রোগের জীবাণু বিগ্ঘমান থাকে । মশকী দংশন 
দারা উহাকে রোগীর দেহ হইতে রক্তের সহিত শোষণ করিয়া 
লয়। পর মশকীর দেহের মধ্যে থাকিয়া উক্ত জীবাণু 
পরিবর্তন সংঘটিত হয় এবং অবশেষে এ মশকী সুস্থ ব্যক্তিকে 
দংশন করিয়া তাহার শরীরের মধ্যে এ পরিবন্তিত জীবাণু 
প্রবেশ করাইয়! ম্যালেবিয়া রোগ উৎপাদন করে। অতএব 
দেখা যাইতেছে যে ম্যালেরিয়া রোগের বিস্তার নিবারণ 
ঝ্টঁরিতে হইলে, হয় মশক-কুলের একেবারে ধ্বংস করিতে 
হইবে, নতুবা! রোগীর রক্তের মধ্যে যে ম্যালেরিয়া রোগের 
জীবাণু অবস্থিতি করে, তাহার ধ্বংদ করিবার পায় অব- 
নুম্বন করিতে হইবে, কেন না তাহ! হহলে মশকের দংশন 
দ্বারা উহা! রোগীর শরীর হইতে অন্য শরীরে সংক্রামিত 
হইবার সম্ভাবন! থাকিবে না। ৃ 

আমাদের দেশের বর্তমান অবস্থায় ম্ালেরিয়াবাহী 
মশককুলের এককালে ধ্বংসসাধন কর! অসম্ভব। যেখানে 
জল অবরুদ্ধ হইয়া থাকিবে, সেইখানেই মশকের প্রাছুভাব 
হইবে। পল্লীগ্রামে নালা, ডোবা, অপরিষ্কত পুক্করিণী, 


২৮০ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


আ্োতোবিহীন নদী এবং যে সকল স্থানে অল্পগ্ভীর জল 
সঞ্চিত থ।কে, সেই সকল স্থানেই মশকের বংশবৃদ্ধি হইবার 
স্ববিধা হয়। এইরূপ স্তানেই মশকীরা ডিম পাড়ে এবং 
কালে এ ডিম ফুটিয়া অসংখ্য নুতন মশকের স্ৃিহইয়। 
থাকে। বর্তমান কালে আমাদের দেশে জল নিকাশ 
হইবার শ্বাতাবিক পথ সমূহ অনেক স্থানে একেবারে রুদ্ধ 
হইয়া! গিয়াছে এবং এই সকল স্থানই ম্যালেরিয়ার প্রধান 
আবাসভূমিরপে পরিণত হইয়াছে। আমরা দেখিতে পাই 
যে, বর্ষার অব্যবহিত পরেই পল্লীগ্রামে ম্যালেরিয়ার 
প্রানুর্ভীব হইয়া! থাকে এবং বসন্তের প্রীরন্তে, যখন বর্ষা- 
সঞ্চিত জল শুষ্ক হইয়া যায়, তখন ম্যালেরিয়ার প্রকোপ 
একেবারে হ্বাস-প্রাপ্ত হয়। পুর্বে যখন ম্যালরিয়ার 
প্রকৃত কারণ জান! ছিল না, তথন চিকিৎসকেরা মনে করি- 
তেন যে জলাভূমি প্রভৃতি যে সকল স্থানে গাছপালা পচিতে 
থাকে, তথ হইতে এক প্রকার দুধিত বাষ্প উখিত হইয়া 
ম্যালেরিয়া রোগ উৎপাদন করে। জলাভূমির ন্যায় স্থান 
সযূহে মশক জন্মিবার সুবিধা হয় বলিয়াই উহার। ম্যালে- 
রিয়ার আকর। এ সকল স্থান হইতে দুষিত বাম্প উৎপন্ন হই- 
লেও উহ! ম্যালেরিয়া জর উৎপাদন করে না অথবা এ সকল 
স্থানের জল পান করিলেও ম্যালেরিয়া রোগ উৎপন হয় না। 
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আমাদের দেশে জল নিকাশের স্ুন্ানস্থা এক অতি 
কঠিন সমস্া হইয়া উঠিয়াছে। ইহা বহুবায়সাপেক্ষ, 'স্বৃতরাঁং 
ইহার ব্যবস্থাপ্রণয়ন সাধারণ লোকের ক্ষমতার বহিভূত। 
গভর্থমেণ্ট), এ বিষয়ে হস্তক্ষেপ করিয়াছেন কিন্তু ব্যয়বাছুল্য- 
,বশতঃ ইহা সম্পূর্ণ হইতে অনেক সযয় লাগিবে। সুতরাং 
বিস্ুৃতঙাবে জলনিকাশের বন্দোবস্তের কথা ছাড়িয়া দিয়া 
পললীগ্রামবাসীদিগেব ব্যক্তিগত ও সমবেত চেষ্টায় যে উপায়ে 
গ্রামে ম্যালেবিয়ার প্রকোপ কমিয়। যাইতে পারে, তৎসন্বন্ধে 
সণক্ষেপে কয়েকটা কথ। বল! হইল। 

১। বাঁটীর মধ্যে বা আঁশে পাশে ডোবা, গন্ত প্রভৃতি 
থাকিলে দূর হইতে মাটা আনিয়া তাহা বুজ্ধাইয়! দিবে, 
দেনে কোন মতে তথায় জল জমিযা থাকিতে না! পারে। 
পল্লীগ্রামে অনেক সময়ে নুতন বাটা নিষ্মাণ করিবার জন্ট 
বাটীর নিকট হইতেই মাটী খুড়িয়! লওয়া হয় এবং সেই 
সকল ডোবা কোন কালে বুজান হয়না । এরূপ ব্যবস্থ। 
নিতান্ত অস্বাস্থ্যকর | বর্যাকানে & সকল স্থানৈ জল জমিলেই 
মশকীরা তথায় ডিম পাড়িবে এবং বাটার মধ্যে মশার 
প্রাহুরভাব হইবে। 

২। জল নিকাঁশের নালাঁর মধ্যে যদি জল জমিয়! 
থাকে অথবা বাটার নিকটে বড় ডোবা! ব| অপরিস্কৃত পু্করিণী 
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থাকে ( যাহা মাটীর দ্বারা বুজাইবার সন্তাবন! নাই), তাহা 
হইলে এ সকল স্থানে প্রতি সপ্তাহে একদিন জাঁলানি 
কেরোসিন তৈল ঢালিয়া দ্রিবে; ইহা দ্বারা মশকের ডিম ও 
শাবক নষ্ট হইয়া যাইবে। কেরোসিন তৈলের সহিত 
পেষ্টারিন্‌ (১9390109) নামক কেরোসিন জাতীয় অপর 
এক গ্রকার তরল পদার্থ সমভাবে মিশ্রিত করিয়া! জলে 
ঢালিয়া দ্রিলে মশককুল শীঘ্র বিনষ্ট হয়। 

৩। বাটার মধ্যে উঠানে বা উহার সন্নিকটে ভাঙ্গা 
হাড়ি, গাঁমল' পুরাতন টিনের কানেস্তারা বাঁ কৌটা 
ইত্যাদি সঞ্চিত হইয়া থাকিতে দিবে না। এই সকল 
পাত্রের মধ্যে জল সঞ্চিত হইলে তন্মধ্যে মশকী আশ্রয় গ্রহণ, 
করিয়া ডিম পাঁড়ে। এই সকল অব্যবহাঁধ্য পদার্থ বাটী 
হইতে বহুদূরে নিক্ষেপ করিবে । 

৪। বাঁটীর মধ্যে অবস্থিত এবং গ্রামের সাধারণ 
উঁল্পথগুলি যদ্দি “কীচ1” ন। হইয়া ”পাকা” করিয়। গাথা 
হয়, তাহ! হইলে উহ্াদিগকে সব্ধদা পরিষ্কত রাখিতে পারা 
খায় সুতরাং তথায় মশকজাতির বসবাসের বা নিম 
পাড়িবার সুবিধা হয় না। যে সকল গ্রামে “পাকা” 
ড্রেনের বন্দোবস্ত আছে, তথায় মশকের উপদ্রব এবং 
ম্যালেরিয়ার গ্রকোপ কম দেখিতে প।ওয়া যায়। 
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৫|, গরমের মধ্যে যে সকল বৃহৎ পুক্ষরিণী পানীয় 
জলের জন্য ব্যবহৃত হয়, সেই গুলিকে অনেক সময়ে নিতান্ত 
'অপরিষ্কত অবস্থায় দেখিতে পাওয়া যায়। এই গুলিও 
মশক্দিগের এক একটা প্রধান আবাসস্থল। এই সকল 
পু্ষরিণীর মধ্যে কেরোসিন ঢালিয়া মশক ধ্বংস করা 
কোনক্রন্ধে সুবিধাজনক নহে, কারণ জলে কেরোপিন্‌ 
ঢালিয়া দিলে উহা এরূপ দুর্ঙ্ষযুক্ত হয় যে কেহ সহজে 
উহা পাঁন থা রন্ধন কার্ষোযর জন্য ব্যধহার করিতে পারে না। 
পুনশ্চ পুষ্ষিণীর জল কেরোসিন্-মিশ্রিত হইলে উহার মধ্যে 
যে সকল মংস্য থাকে তাহাদিগের মরিয়া যাইবার সম্তাবনা। 
এইজন্/ ব্যবহার্য পুষ্কবিণীর মধ্যে কেরোসিন না চালিয়া 
অন্য উপায়ে মশক ধ্বংসের ব্যবস্থা করা উচিত। পরীক্ষ। 
দ্বারা সপ্রমাণ হইয়াছে যে কতিপম্ব ক্ষুদ্র জাতীয় মত্ত 
মশকের ডিম ও মশক শাবকের পরম শত্র, দেখিতে 
পাইলেই উহাদিগকে ভক্ষণ করিয়া ফেলে। আমেরিকার 
অন্ত্ঃপাতী বাব।ডোজ. (32180995) নামক প্রদেশে 
একপ্রকার ক্ষুদ্র মত্স্ত জন্মে; তাহার! “বার্বাডোজ 
মিলিয়ন্স্‌+ (211111073) নামে পরিচিত। ইহারা মশকের 
ডিম ও শাবক নষ্ট করিয়া এ স্থান একপ্রকার ম্যালেরির। 
যুক্ত করিয়াছে । গতর্ণমেণ্ট, ফিসারির ভূতপুর্ব একজন 
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সুযোগ্য কর্মচারী মশকধ্বংসের জন্য পুষ্করিণীর মধ্যে 
কেরোসিন্‌ ঢালিবার পক্ষপাতী নহেন। তিনি বলেন যে 
কয়েক জাতীয় মৎস্য পুক্ষরিণীর মধ্যে জন্মীইলে মশক ধ্বংশ 
বিষয়ে আমরা অধিকতর কৃতকার্ধ্য হইতে পারি” এই 
সকল মৎ্স্তের মধ্যে “তেচোকো”, “পাঁচচোকো”) "খল্সে” 
“কই”, “ফলুইস্১ “চাঁদা” “ভেদ, “বেলে “ফুটুনি 
পু'টি” প্রভৃতি মত্স্ত বিশেষভাবে উল্লেখযোগ্য । "তেচোঁকো” 
মাছ অন্পজলে বাঁস করে, অতি শীঘ্র সংখ্যায় বাড়িয়! যায়, 
সহজে মরে না এবং পুক্ষরিণীর কিনারায় “দামের” মধ্যে 
( যেখানে মশকীরা ভিম পাড়ে ) থাকিতে তালবাসে। 
মশকের ডিম ও শাবক ইহাদিগের প্রধান আহার । , 

এতদ্বযতীত বেঙ্গাচির! (:80170199) মশকের ভিম ও 
শাবক ভক্ষণ করিয়া মশককুল ধ্বংস করিয়া থাকে । 

৬। বাঁটির মধ্যে বা চতুঃপার্থে ঝোপ বা জঙ্গল 
থাকিতে দিবে না। এই সকল স্থানে মশকগণ দিবাভাগে 
আশ্রয় গ্রহণ'করে এবং সন্ধ্যার সময়ে বাহির হইয়া লোকের 
গৃহমধ্যে প্রবেশ করে। ঝোপের মধ্যে অন্তান্য বিষাক্ত 
প্রাণী আশ্রয় লাভ করিয়া থাকে, স্থতরাং কোন স্থানে 
ঝোপ দ্রেখিলে তৎক্ষণাৎ উহ পরিষ্কৃত করিয়৷ ফেলিবে। 

৭| গ্রামের চতুঃপার্থের জমীর ২০* হাত বাদ দিয়া 
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চাষের কাক্জ করিবে এবং ৪৯০ হাতের মধ্যে ধান 'জমী 
রাখিবে না। 

৮। গৃহের মধ্যে যে স্থান অন্ধকারময়। যেখানে 
আসবাব, আদি রাখা হয় অথচ উহাদ্িগকে সর্বদ! 
হপনাস্তরিত কর। হয় না, যেখানে কাপড় জাম টাঙ্গনি থাকে, 
তাহার আশেপাশেই মশকদিগকে দিনের বেলায় আশ্রয় 
গ্রহণ করিতে দেখা যায়। গৃহের মধ্যে প্রচুর আলোক 
ও বাধু প্রবেশ করিলে এবং গুহের সর্ধস্থানের পরিষ্কার 
পরিচ্ছন্নতার উপর দৃষ্টি থাকিলে মশকেরা গুহের মধ্যে বাস 
করিবার সুবিধা পায় না। 

” ৯। মশকের। ধূনা), লোবাণ, গন্ধক, কপূর, নিমপাত। 
আকরকরা (25156170107), ঘুটে প্রভৃতির ধূম এবং টাপিন্‌, 
কেরোসিন্‌, ফর্মযালিন্, মেন্থল্‌ প্রভৃতি পদার্থের গন্ধ সহা 
করিতে পারে না। সন্ধ্যার পর ঘরের দরজ। জানালা 
বদ্ধ করিয়া তন্মধ্যে এই সকল পদার্থের ধূম উৎপাদন করিলে 
গুহে মশকের উপদ্রব যথেষ্ট পরিমাণে কমিয়! যাঁয়। নিমপাতা- 
মিশ্রিত ঘু'টে জালাইলে মশকের উপদ্রব নিবারিত হয়। 

১০। এনোফিলিস্‌ নাষক যে জাতীয় মশক দংশন 
ছার! ম্যালেরিয়া রোগের বীজ বহন করে, তাহার৷ 
দিবাঁভাগে উপন্রব করে না, ঝোপের মধ্যে অথবা গৃহা- 


২৮৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


ভ্যন্তরস্থ অন্ধকাঁরময় স্থানে লুকাইয়া থাকে ।: উহারা 
সন্ধ্যার সময় বাহির হইয়া উপদ্রব করিয়া থাকে। এইজন্য 
ম্যালেরিয়া-প্রপীড়িত স্থানে দিবাভাগে অবস্থান করিলে 
নবাগত ব্যক্তির কোন অনিষ্ট হইতে দেখা যার না, কিন্ত 
রাত্রি কাঁট।ইলেই এ রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবন1। 

১৯। যদ্দি গৃহ দ্বিতল হয়, তাহ! হইলে ম্যালেরিয়ার 
প্রাছুর্ডাবের সময় দ্বিতলস্থ গৃহে বাস করিলে মশকের উপব্রব 
হইতে কিয় পরিমাণে শান্তিলঁত করিতে পারা যাঁয়। 
পল্লীগ্রামে রাত্রিকাঁলে মশারি না খাটাইয়া শয়ন করা কদাচ 
উচিত নহে। ডাক্তার রস্‌ বলেন, যে, যদি পল্লীগ্রামের 
প্রত্যেক ব্যক্তি মশারির মধ্যে শহুন করে, তাহা হইলে 
ম্যালেরিয়া রোগের আক্রমণ শতকরা ৯৭ ভাগ কমিয়! 
যাইতে পারে। আমি পুব্বেই বলিয়াছি, যে, কেবল 
এনোফিলিস্‌ জাতীয় মশক থাকিলেই ম্যালেরিয়া রোগ 
হয় না) ম্শকের সঙ্গে সঙ্গে ম্যালেরিয়া-পীড়িত ব্যক্তির 
অবস্থানও প্রয়োজনীয়! মশক, দংশন দ্বার] উক্ত 
রোগীর রক্ত হইভে ম্যালেবিয়ার বীজ সংগ্রহ করিয়। সুস্থ 
বাক্তির শরীরে প্রবেশ করাইলে পর, ' রোগ উৎপন্ন হয়। 
সুতরাং রোগীকে সমস্ত রাত্রি মশারির মধ্যে রাখিয়া দিলে, 
মশকের? রোগীর শরীর হইতে সুস্থ ব্যক্তির শরীরে রোগ 
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ংক্রমণ* কারবার সুবিধা প্রাপ্ত হর না। ম্যালেরিয়া- 
প্রপীড়িত স্থানে ঘরের মাপের মত বড় মশারি প্রস্তত 
করি] সন্ধ্যার সময় হইতে তন্মধ্যে গরিবারস্থ সকলে অবস্থান 
করিলে ম্যালেরিয়ার আক্রমণ হইতে অনেক পরিমীণে রক্ষা 
গাইতে পারা যায়। ঘরঙ্গোড়া মশারি হইলে বিছানা না 
পাতিয়া ঘরের মেঝেয় বসিয়া মশারির মধ্যে রন্ধন ব্যতীত 
অন্ঠান্ত আবগ্ঠকীয় গৃহকার্ধ্য সম্পর করিতে পারা যায় 
একসময়ে ইতালির প্রদেশবিশেষে গু আমেরিকার অন্তঃপাতী 
পানামা নামক স্থানে ম্যালেরিয়ার ভয়ঙ্কর প্রাছভাব 
ছিল; নুতন লোক সেখানে যাইলেঃ এ রোগে আক্ান্ত 
হইয়া অল্প দিনের মধ্যে মৃত্যুমুখে পতিত হইত। লোকে 
মশকের দংশন হইতে রক্ষা পাইবার জন্য হুগ্প্ তাবের জালের 
গৃহনিন্মীণ করিয়া তন্মধ্যে বাস ও সমস্ত কাজকর্ম কাপতে 
আরন্ত করিল। এই নকল গৃহের মধো একটীও মশক প্রবেশ 
করিতে সমর্থ হইত নাঁ। যাহারা এই সকল, গৃহের মধ্যে 
বাস করিত; তাহার! ম্যালেরিয়া রোগের আক্রমণ হইতে 
অব্যাহতি লাত করিত। এরূপ গুহ-নির্দনাণ অতিশঙ 
ব্যয়পাপেক্ষ; আমাদিগের দেশের সব্ধসাধারণের মধ্যে 
ইহার প্রচলন অসন্ভব। তবে ম্যালেরিয়াগ্রস্ত স্থানের সঙ্গতি- 
পন্ন লোকেরা তারের জালের ছুই একটী বড় ঘর প্রস্তুত করিয়া! 


২৮৮ শারীত্র স্বাস্থা-বিধান 


ম্যালেরিয়ার প্রাছুর্ভাবের সময় রাত্রিকালে উহা মধ্যে বাস 
করিতে পারেন। গৃহস্থ লোকের বাটীর সমস্ত দরজ। 
জানালায় ক্ষ মূল্ঘল্‌ কাপড়ের পার্দা বা চিক টাঙ্গাইয়। দিলে 
রাত্রিকালে বাযুসঞ্চালনের ব্যাঘাত হইবে না, অথচ মশকের 
উপদ্রব হইতে অনেকাংশে অব্যাহতি লাঁত করিতে পারা 
যাইবে । সাধারণ লোকের পক্ষে ম্যালেরিয়ার কয়েক মাস 
বড় মশারির ভিতর সন্ধ্যা হইতে সমস্ত রাত্রি থাকিবার 
বন্দোবস্ত করাই অল্পব্যয়সাপেক্ষ ও সহজসাধ্য। ইহ! 
বিস্তৃতভাবে পল্লীগ্রামে প্রচলিত হইলে ম্যালেরিয়ার প্রকোপ 
অনেক পরিমাণে কমিয়া যাইবে । 


১২। মশকের। প্রায়ই হত বা পদদ্বয়ে দংশন করিয়। 
থাকে; এইজন্/ ম্যালেরিয়ার সময়ে এই সকল স্থান আবৃত 
করিয়া রাখিলে উহাদিগের আক্রমণ হইতে অব্যাহতি 
পাওয়া]! যায়। যাহারা সঙ্গতিপন্নঃ ধাহাদিগকে নগ্নপদে 
কোন কায করিতে হয় না, তীঁহাদিগের রাত্রিকালে মোটা 
ফুল মোজ পায়ে দেওয়া থাকিলে ভাল হয়। অনেক 
সময়ে ইউকালিপ্টস্‌ তৈল ([00217105 01) অথবা লেবুর 
তৈলের (91] 01 15700105) ম্যায় কোন সুগঞ্ি তৈল পায়ে 
হাতে মাথাইয়া বাখিলে মশা কাছে আসে না। মশকের! 
কেরোপিন্‌ তৈলের গন্ধ সহা করিতে পারে না। সামান্ত 
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অবস্থার লোকে ম্যালেরিয়ার প্রাহুর্ভাবের সময় গৃহ'মধ্যে 
কেরোসিন্‌ ছড়াইয়া দিলে অথবা সন্ধ্যার পর হাতে পায়ে 
কেরোসন্‌ মাঁথাইয়! রাখিলে মশকের দংশন হইতে অব্যাহতি 
এবং জরের আক্রমণ হইতে কতক পরিমাণে পরিত্রাণ লাভ 
করিতে পারে। এমন কি হাতে পায়ে সরিষার তৈল 
মাথিলেও মশকের দংশন হইতে কিয়ৎ পরিমাণে রক্ষা পাঁওয়! 
যায়। 

১৩। বাটীর মধ্যে মশক যেখানেই থাকুক ন। কেন, 
দেখিতে পাইলেই উহাকে মারিয়া ফেলিবে। 

আমি পুর্বেই বলিয়াছি, যে এনোফিলিস্‌ জাতীয় মশক 
মঠিলেরিয়া-বীজের বাহন হইলেও, যদি একটীও ম্যালেরিয়া 
রোগী না থাকে, তাহা হইলে সহস্র মশক বিদ্যমান থাকিলেও 
ম্যালেরিয়ার বিস্তার সংঘটিত হইতে পারে না। সুতরাং 
মশকের অস্তিত্বের নভ্ভাযর় ম্যালেরিয়!-রোগগ্রস্ত রোগীর 
বি্কমানতাও এই ব্রোগেব বিস্তারের অন্ততম কারপ্ন। রোগীর 
রক্তের মধ্যে যে য্যালেরিয়ার বাজ অবস্থিতি করে, যদি 
কোন উপায়ে তাহার ধ্বংস সাধন করিতে পারা যায়, তাহা 
হইলে মশকের দ্বারা এই রোগের বিস্তৃতি ঘটিবার সম্ভাবনা 
থাকে না, কারণ যদি রোগের বীজেরই অভাব হয়, তাহা 
হইলে মশকের দংশন কষ্টকর হইলেও উহাদ্বারা রোগোৎপত্তির 

৯৯১ 
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সম্ভাবনা থাকে না। কুইনিনের ন্যায় ম্যালেরিপনার বীজ 
ধ্বংস করিবার শ্রেষ্ঠ ওষধ আর নাই। ম্যালেরিয়া- 
রোগের বীজ রক্তের লোহিত কণিকার মধ্যে অবস্থিতি করে। 
যখন উহা পূর্ণ বিকাশ প্রাপ্ত হয়, তখন উহা! বহু সংখ্যক 
ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে বিভক্ত হইয়া বংশবৃদ্ধি সাধন করে। যখন এই 
সকল ক্ষুদ্র বীজাণু ( 500199 ) রূক্ত-কণিক। হইতে বহির্গত 
হইয়া রক্তশ্োতের মধ্যে নিক্ষিপ্ত হইলে, তখনই রোগীর কম্পজ্জর 
উপস্থিত হয়। এইরূপ বংশবৃদ্ধি হইতে বীজ-বিশেবের ২৪, ৪৮ 
বা ৭২ ঘণ্টা সময় লাগে; এইজন্য আমর] ১ দিন, ২ দিন বা 
৩ দিন অন্তর পালা জ্বরের আক্রমণ দেখিতে পাই । যথারীতি 
কুইনিন্‌ সেবন করিলে এই সকল বীজ এরূপ নিঞ্জাব হইয়া 
পড়ে যে উহাদের বংশবৃদ্ধি স্থগিত থাকে, ম্তরাং কম্পজ্বর 
বন্ধ হইয়। যায়। কুইনিন্‌ অধিক দিন মেবন কৰিলে, 
ম্যালেরিয়া রোগের বীজ যে একেবারে ধ্বংস-প্রাপ্ত হয়, 
কেবল তাহাই নহে, উহ। দ্বারা সুস্থ ব্যক্তিও ম্যালেরিয়ার 
আক্রমণ হইতে রক্ষ। পাইয়৷ থাকে । কথন কখন ম্যালেরিয়। 
জ্বর কুইনিন্‌ সেবনেও বিরামলাত করিতে দেখ! যায় না, 
এইজন্ত কেহ কেহ বলেন, যে, কুইনিন্‌ দ্বারা উপকার হওয়া 
দুরে থাকুক, অনেক স্থলে অপকার সাধিত হয়। এবিশ্বাসের 
কোন তিত্তি নাই। কুইনিন্‌ ম্যালেরিয়া জরের অমোঘ 
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ওষধ। *্য স্তুলে কুইনিনূ ব্যবহার করিয়া উপকার দর্শে 
না, সে স্থলে, হয় কুইনিন্‌ যথারীতি সেবিত হয় নাই, অথব। 
উক্ত জর ম্যালেরিয়া-ঘটিত নহে । 

কিছুদিন পুর্বে সিমলা শৈলে ধাহারা ম্যালেরিয়া কমিসনে 
স্সিলিত, হইধাঁছিলেন, তাঁহাদের মতে ম্যালেরিয়ার প্রাছু- 
ভাবের সময়ে প্রত্যেক স্ুস্থব্যক্তির প্রত্যহ অপরাহে € 
গ্রেণ কুইনিন্‌ সেবন করা কর্তব্য । পরীক্ষা দ্বারা সপ্রমাণ 
হইয়াছে যে, সুস্থ ব্যক্তি কুইনিন্‌ 'এই মাত্রায় বাবহার কৰিলে 
কোন অনিষ্ট সংঘটিত হয় না। 

কলের (01১016.8)-_-কলেরা মহামারীরূপে আবিভূতি 
হইলে পেটের অসুখ সম্বন্ধে বিশেষ সাবধান হইতে হইবে। 
একবান্র মাত্র পাতলা দাস্ত হইলে তৎক্ষণাৎ জল মিশ্রিত 
সল্ফিউরিক এসিন্ড (101105 ১০1]1)0110 2010 ) ১০ 
ফৌট! এবং ক্লোরোডাইন্‌ (01910709079 ) বা] টিংচাঁর্‌ 
ওপিয়ম্‌ (1]1170075 0600:810 ) ১০ হইতে ১৫ ফোটা 
একব্রে জলের সহিত মিশ্রিত করিয়া সেবন করা উচিত । 
ইহ] প্রাপ্তবয়ঙ্ক ব্যক্তির মাত্রা; বালকদ্দিগকে বয়সের প্রতি 
বৎসর হিসাবে আধ ফোটা করিয়া উক্ত ছুইটী ওষধ সেবন 
করিতে দ্রিবে। তবে এক বৎসরের অনধিকবয়ক্ক বালককে 
অহিফেন সেবন করিতে দিবে না। প্রয়োজন হইলে 


ক 
স্‌ 


২৯২ শরীর স্বাস্থ্য-বিধান 


অগ্র গুষধধ সেবন করাইয়া পরে চিকিৎসকফ্ে সংবাদ 
দিবে। 

২। বিকৃত বা দুষ্পাচ্য খাদ্য সর্বথ পারত্যাগ করিবে। 
এ সময়ে কোন খান্ডদ্্রব্য (যেমন ফলমূলাদি ) কাচা অবস্থায় 
না খাওয়াই ভাল। তরকারি, মাছ, যাহ! কিছু বাজার 
হইতে আসিবে, পরিদ্ভুত উষ্ণ জলে উত্তমরূপে ধোৌঁত করিয়া 
পরে উহাদিগকে কুটিতে দিবে । সকল দ্রব্যই বন্ধন করিয়। 
গরম থাকিতে থাকিতে ভক্ষণ করিবে । বাজারের মিষ্টান্ন 
এ সময়ে ব্যবহার না করাই মঙ্গল। সকল খাছ্য-সামগী 
এরূপ ভাবে টাকিয়া বাখিবে যে তাহাদিগের উপর মাছি 
বসিতে ন। পারে । 

৩। পানীয় জল ও দুগ্ধ ১৫ মিনিট কাল উত্তম রূপে 
ফুটাইয়া ঢাকা দিয়া ব্াঁখিবে, যাহাতে তন্মধ্যে কোঁন মতে 
ধূলি পড়িতে বা মাছি বসিতে না পারে। যে জলে যুখ 
ধুইবে, তাহাও যেন ফুটাইয়া লওয়] হয়। সাধারণ ফিন্টারের 
উপর এ সময়ে বিশ্বাস করিবে না। তৈজ্সপত্র সংস্কৃত হইবার 
পর উহাদ্বিগকে উষ্ণ জলে পুনরায় ধৌত করিয়া ব্যবহার 
করিবে। 

৪। আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে কলেরা-রোগীকে স্পর্শ 
করিলে বা উহার সেবা করিলে কলের রোগ হয় ন]। 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থ। ২৯৩ 


রোগীর বৃমি ও মলের মধ্যে এ রোগের বাজ অবস্থিতি করে? 
উহ্ারা কোন রূপে খাগ্ঠ ব৷ পানীয়ের সাহত মিশ্রিত হইয়া 
উদ্নপস্থ হইলে এ রোগের আবিাব হয়। সুতরাং এই!রোগে 
মল ও বমির সহিত তঙৎক্ষণাৎৎ কোনরূপ বিশোধক ওষধ 
মিশ্রিত করিয়া! উহাকে শুষ্ক খড় বা করাতের গুড়ার উপর 
ঢালিয়া *আগুন ধরাইয়। দেওয়া কর্তব্য । অন্ত বিশোধক 
ওধধের অতাবে উহার সহিত চুণ মিশ্রিত করিয়া কলিকাতা 
গহরের গায় সে সকল স্থানে বদ্ধ ড্রেন আছে, তন্মধ্যে উহা 
ফোলয়। দিলে কোন অনিষ্টের আশঙ্কা] থাকে না । তবে খোল! 
ড্রেন, কাচা নর্দাম। বা জমির উপর ফেলিয়া দেওয়া কোন 
কমে উচিত নহে। রোগীর বমন ও মলম্পৃষ্ট বন্ত্রাদি একদিন 
বিশোধক ওষধে [তজাইয়া রাখিয়া একঘণ্ট। কাল জলে 
ভত্তমরূপে ফুটাইরা লইলে উহার] নিদ্দোষ হইয়। বায়। 
বিশোধক ওষধে ভিজাইবার পর সাবান জলে কাচিয়া 
লইলেও উহার সংক্রামকতা- দোষ নষ্ট হইয় যায়, তবে 
জলে কুটাইরা লইলেই এ বিষয়ে একেবারে নিশ্চিন্ত হইতে 
পারা যায়। এই সকল বস্ত্রাদি কোন পুষ্করিণীর জলে 
কাচা উচিত নহে। পল্লীগ্রামে বাটা হইতে বছদুরে 
মাঠের মধ্যে গভীর গর্ত করিয়া তন্মধ্যে সংক্রামক রোগের 
মলমৃত্রাদি প্রোথিত কর! যাইতে পারে। তবে নিকটে 


২৯৪ শারীর স্বাস্থ্া-বিধান 


কোন জলাশয় থাকিলে এরূপ ব্যবস্থায় অনিষ্ট ঘটিবার 
পম্তাবনা]। পুরে, থড়ের উপর মলমুত্রাদি ঢাঁলিয়া পুড়াইয়া 
দিবার যে ব্যবস্থার উল্লেখ কর! গিয়াছে, তাহ সহজ-সাধ্য 
ও সব্বাপেক্ষ। নিরাপদৃ । / 

৫| যীহারা রোগীর পরিচর্যা করিবেন, তাহারা 
যেন বিশোধক 'ওষধ ও সাবান দিয়া হাত উত্তমরূপে 
ধৌত করিয়া কোন খাগ্ বা পানীয় গ্রহণ বাম্পর্শ করেন। 
রোগীর গৃহের মধ্যে কোনরূপ তক্ষাদ্রব্য বা পানীয় গ্রহণ 
করা সম্পূর্ণ অন্ুচিত। আমি জানি যে একজন ডাক্তার 
কলের রোগী দেখিয়া হাত ন ধুইয়| সেই হাতে পান 
থাইয়াছিলেন। ২৪ ঘণ্টার মধ্যে তিনি এ রোগে আক্রান্ত 
হন এবং অনেক কষ্টে তাহার প্রাণ-রক্ষা হইয়াছিল। 
যাহারা রোগীর পরিবার-তুক্ত নহেন, তাহাদিগের। 
রোগীর বাটীতে কোনমতেই জল, পান বা কোন থাগ্য গ্রহণ 
করা উচিত নহে। ধাহারা পরিবারভূক্ত, তাহারা রোগীর 
গৃহ হইতে দূরে, হাত মুখ ভাল করিয়া ধুইয়া, পরিস্কৃত 
স্থানে অত্যষ্ত জলে ধৌত বাসনে পৰথাগ্চাদি গ্রহণ 
করিবেন। 

৬। কলেরার প্রাহূর্তাীবের সময় “খালি পেটে” থাকা 
উচিত নহে। আমাদের পাকস্থলীতে (5692390) ) 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা! ২৯৫ 


যে গযাস্িক যুদ্‌ (095৮10 010109) নামক অনম্রগুণ-সম্পন্র 
পাচক বঁস নির্গত হয়, কলেরার বীজ উহার সংস্পর্শে আসিলে 
শীঘ্র মরিয়া যায়। “খালি পেটে” থাকিলে এই রস নিঃস্যত 
হয় না, কিছু খাগ্য ভক্ষণ করিলেই এ রস নিঃসারিত হইতে 
থাকে। সুতরাং তখন ঘটনাক্রমে ছুই দশটা কলেরার 
বীজ উন্ররের মধ্যে প্রবেশ করিলেও অন্রস-সংঘোগে 
উহার ধ্বংস প্রাপ্ত হয়। পেট খালি থাকিলে এ সকল 
বীজ ধ্বংস প্রাপ্ত না হইয়। ক্ষুদ্র অন্ত্রের (97911 
11)530116 ) মধ্যে গমন করে এবং তথায় অনুকুল অবস্থা 
সংযোগে উহাদিগের বংশ বৃদ্ধি হইয়া রোগ উৎপন্ন 
হয়। ্‌ 

| বাটীর মধ্যে বা চতুঃপার্খে কোনরূপ আবজ্জনা 
সঞ্চিত থাকিতে দিবে না। উহাতে মাছির উপদ্রব হয় এবং 
মাছি দ্বারা কলেরার বীজ একনস্থান হইতে অন্ত স্থানে 
পরিবাহিত এবং ছুপ্ধ ও অন্ান্ঠ থাগ্ঘ-জ্রব্য সংলিগ্ত হইয়। থাকে । 

৮। পয়ঃপ্রণালী, পায়খান! প্রভৃতি স্থান সর্বদ] ফেনাইল্‌ 
দ্বারা ধৌত করিয়া পরিষ্কৃত রাখিবে। 

৯। শ্ররীর ও মন সর্ব সচ্ছন্দ ও প্রফুল্ল বাখিবার চেষ্টা 
করিবে । কলেরা রোগীর সেব৷ করিবার প্রয়োজন হইলেও 
কলেরা রোগকে কথন ভয় করিবে না । রোগ নিবারণের জন্য 


২৯৬ শারীর স্বাস্থয-বিধান 


যে স্বাভাবিক শক্তি আমাদের শরীরে নিহিত আছে, শরীর ও 
মনের অবসন্নতা হেতু তাহা নিন্তেজ হইয়া যায়) সুতরাং 
এরূপ অবস্থায় আমাদিগের সহজেই রোগাক্রান্ত হইবার 
সম্ভাবন]1। 

১০। অনেক সময়ে সোডা ওয়াটার্, লেমনেন, কুল্লি 
বরফ প্রভৃতি পানীয় দ্রব্য দূষিত জলে প্রস্তত হইয়; থাকে । 
এই সকল পানীয় গ্রহণ করিয়া সংক্রামক রোগ উৎপন্ন 
হইতে দেখ। গিয়াছে । বিশ্বস্ত কারখানায় প্রস্তুত হইলে এই 
সকল পানীয় গ্রহণ করিতে কোন আপত্তি নাই-তাহ। 
না হইলে এ সময়ে এই শ্রেণীর পানীয় গ্রহণ কর! উচিত 
নহে। বরফ প্রনস্তত করিবার জন্য অনেক সময়ে অপরিষ্কৃত 
জল ব্যবহৃত হইয়৷ থাকে; সুতরাং এ সময়ে পরিষ্কত জলে 
প্রস্তুত বরফ ব্যবহার করাই কর্তব্য । 


১১। যে পুঙ্করিণী বা কূপ হইতে পানীয় জল সংগৃহীত 
হয়, কলেরার প্রাছুর্ভাবের সময়ে তাহার মধ্যে পামণঙ্গানেট 
অব.পটাশ জলে গুলিয়। ঢালিয়! দিলে জল নির্দোষ হইয় যায়। 

১২। কলেরার “টিক” (17)09011121101)) লইলে 
কিছু দিনের জন্য এ রোগের আক্রমণ হইতে অব্যাহতি 
লাভ করিতে পারা যাঁয়। ইহাতে কোন অনিষ্ট সাধিত 
হয় না, সুতরাং মহামারীর সময়ে যাহারা কলের! রোগীর 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা! ২৯৭ 


সংঅবে ,আমিবে, অথবা বাটীর মধ্যে কলেরা রোগের 
আবির্ভাব হইলে সেই পরিবারস্থ লোকেরা, “টিক” গ্রহণ 
করিলে, আত্মরক্ষা সম্পাদন ও রোগের পরিব্যাপ্তি নিবারণ, 
উভয়*বিষয়েই সুফল লাত হইতে পারে । 

৩। টাইফয়েড, জব (150100910 15৮০9] )-- 
১। কলেরার গ্টাঁয় টাইফরেশ. জরেও মল এবং মুত্রের সহিত 
রোগের বীজ শরীর হইতে নির্গত হইয়! যায় । স্থুতরাং কলেরার 
স্ঠায় এই রোগেও মলমৃত্রাদির সংক্রামকতা-দোষ বিশোধক 
ওষধের দ্বার! নষ্ট করিয়া উহাদিগকে দগ্ধ করিয়া ফেলিলেই 
রোগের পরিব্যাপ্তির আশঙ্কা থাকে না। সংক্রামকতা-ছুষ্ 
ল বা দুগ্ধ পান করিয়াই এই বোগের বিস্তার সংঘটিত 
হয়, স্থতরাং কলেরা রোগে যেমন পানীয় জল, ছুগ্ধ প্রভৃতি 
উত্তমরূপে ফুটাইয়! পান করিবার ব্যবস্থা নির্দেশ করা 
হইয়াছে, ইহাতেও তাহাই প্রযোজ্য। অনেক সময়ে 
অবিরাম জর হইলে উহা টাইফয়েড জর কি না, তাহা 
নির্ধারণ কর। চিকিৎসকের পক্ষেও ছুরূহ হইয়া উঠে। 
অধুনা রুক্ত-পরীক্ষা! দ্বারা কোন জ্বর প্রকৃত টাইফয়েড, জ্বর 
কিনা, তাহা নির্ধারিত হইতেছে । যাহা হউক, ছুই তিন 
সপ্তাহ স্থায়ী অবিরাম জর হইলেই উহাকে টাইফয়েড জ্বর 
মনে করিয়া উহার সংক্রামকতা-দোষ নষ্ট করিবার জন্য 
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ইতিপূর্বে যে সকল ব্যবস্থার উল্লেখ কর! হইয়াছে, তাহা 
প্রতিপালন করিলে লাত ভিন্ন ক্ষতি হইবে না। | 

২। জর তাল হইয়া গেলেও কিছুদিন রোগীর মল 
মুত্রের মধ্যে, এই রোগের বাজ বিগ্কমান থাকে; সুতরাং 
আরোগ্য হইবার পরেও উহাদিগের সংক্রামকতা-দোষ 
নিবারণ করিবার ব্যবস্থা সন্বন্ধে অবহেল৷ প্রদর্শন কর! 
উচিত নহে। 

8৪1 রক্ত-আমাশয় (1059070975 )--১। এই 
রোগের বীজ মলের মধ্যেই নিহিত থাকে এবং অধিকাংশ 
স্থলেই দুষিত পানীয় জলের সহিত শরীরের মধ্যে প্রবিষ্ট হইয়া 
রোগ উৎপাদন করে। বালকবালিকাদিগের রক্ত-আমাশয় 
রোগ হইলে উহাদ্িগের মল যথাতিথা নিক্ষিপ্ত হইযা' থাকে 
এবং নানা কারণে খাগ্যাদ্রব্য ব পানীয় জল উহাদ্বার৷ দুষিত 
হইলে তদ্বারা সুস্থ ব্যক্তির শরীরে ই রোগ সংক্রামিত 
হইয়া থাকে। অনেকের বিশ্বা যে রক্ত-আমাশয় রোগ 
সং্জামক হে এবং তাহার] এই ভ্রান্ত বিশ্বাসের বশবত্তী 
হইয়া) এই রোগ সম্বন্ধে যথোচিত সাবধাঁনত অবলম্বন 
করেন না। কলেরা, টাইফয়েড, জর সম্বন্ধে মলাদি 
বিশোধন করিবার এবং পাঁনীয় জল, থাগ্য প্রভৃতি বিশুদ্ধ 
অবস্থায় গ্রহণ করিবার যে সকল ব্যবস্থাপালন কর্তব্য বলিয়। 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা ২৯৯ 


নির্ধারিত হইয়াছে, এই রোগ সন্বন্ধেও সেই সকল 
প্রযোজ্য 

৫। যন্সম1 (1)11)1515 )--১। রোগীকে সর্বদ! খোল 
জায়গনয় রাখিবে। দেহ গরম কাপড় দ্বার! ঢাকিয়া খোল! 
বারাগডায় বা দালানে ব্াত্রিকালে তাহার শয়নের ব্যবস্থা 
করিবে এবং দিবাভাগে বাটার বাহিরে ছায়াযুক্ত মুক্ত স্থানে 
থাকিবার বন্দোবস্ত করিবে । যদি ঘরের মধ্যে থাকিতেই 
হয় তাহা! হইলে গৃহের তাবৎ বায়ু পথ সর্বদা উনুক্ত 
রাখিবে। 

২। যক্মীর বীজ রোগীর পরিত্যক্ত কফের সহিত 
নিগত হয়। রোগী যখাতথা কফ ফেলিলে উহ শুক্ক 
হইয়া ধূলির সহিত মিশ্রিত হয় এবং রোগ-বীজ-মিশ্রিত 
ধূলি উড়িয়া নিশ্বাসের সহিত অপরের ফুসফুসে, অথবা 
খাগ্ দ্রব্যের সহিত পাকস্থলীতে প্রবেশ করিলে, এ 
রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবনা । এজন্য কোন একটা 
নিদ্দিষ্ট পাত্রে বিশোধক ওষধ রাখিয়া "তন্মধ্যে কফ 
পরিত্যাগ করা উচিত এবং উহা ভূমিতে না ফেলিয়৷ ড্রেনের 
মধ্যে অথবা গভীর গর্ত করিয়া তন্মধ্যে পুতিয়া ফেলিলে 
অনিষ্টের আশঙ্ক! থাকে না। কফ মুছিবার অন্য যে 
সকল বন্ত্রথণ্ড রোগী ব্যবহার করিবে, তাহা বিশোধক 
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ওষধে নিমজ্জিত করিয়া পরে দগ্ধ করিয়া ফেলিবে। 
কাগজের উপর কফ ফোলয়া উহাকে তৎক্ষণাৎ দগ্ধ করিয়া 
ফেলিলে এই কার্য সহজে সম্পন্ন হইয়! থাঁকে। 

৩। যন্মাগ্রস্ত রোগীর সহিত সুস্থ ব্যক্তি কখনই এক 
বিছানায় শয়ন করিবে না। নিতান্ত অসুবিধা না হইলে 
রোদ্র সহিত এক ঘরেও রাত্রিধাপন করিবে না । 

৪। মানুষের হায় গোরুরও যক্ষা হইয়া থাকে । 
যক্্াগ্রস্ত গোরুর দুগ্ধ পান করিয়া মানুষের যক্ষা হইতে 
পারে, ইহা অনেকানেক খ্যাতনাম। চিকিৎসক বিধবা 
করিয়। থাকেন। যক্ষাগ্রস্ত ছুগ্ধবতী গাভীর বাটে এ 
রোগের গুটি অবস্থিত থাকে ; ছুপ্ধ দোহন করিবার সময় 
গুটী হইতে রোগের বীজ ছপ্ধের সহিত মিশ্রিত হইবার 
সম্পূর্ণ সম্ভাবনা । এজন্ত দুপ্ধবতা গাভীর স্বাস্থ্যসন্বন্ধে বিশেষ 
তি রাখা আবপ্তক। কলিকাতায় অধিকাংশ লোৌকেই 
গোরালার হুদ্ধ ব্যবহার করির। থাকেন; স্থুতরাং গাভীর 
স্বাস্থ্যের অবস্থ। তাহাদের জানিবার সুবিধা হয় না। যদ দুগ্ধের 
মধ্যে বক্মার বাজ বিদ্বামান থাকে, তাহা হইলে উহাকে 2৫ 
মিনিট কাল ফুটাইয়া লইলেই উহার] ধ্বংস প্রাপ্ত হয়। অতএব 
দুধ একবার উথলিয়। উঠিলেই উহাকে নামাইবে না, কিছুক্ষণ 
উহাকে ফুটিতে দিলে উহা সম্পূর্ণ নির্দোষ হইয়া যাইবে । 
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৫&। অনেক সময়ে মাছি দ্বারা এই রোগের বাজ 
খাগ্চসামগ্রীতে সংলগ্ন হইয়। থাকে) উক্ত খাগ্ভ ভক্ষণ 
করিলে রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবন! | সুতরাং খাছ্সামগ্রীতে 
যাহাতে মাছি বসিতে না পারে, তদ্দিষয়ে সবিশেষ সাবধান 
*হওয়া উচিত | 

৬'। যক্া-রোগীর সহিত সুস্থ ব্যক্তির এক স্থানে এক 
সঙ্গে পাঁন ভেজনাদি সম্পন্ন করা নিষিদ্ধ। যে সকল 
তোঁজন-পাত্র ষক্ারোগী দ্বারা ব্যবহৃত হইবে, তাহ! বিশোধক 
ওষধ ও উষ্ণ জল দ্বারা ধৌত না করিয়া সুস্থ ব্যক্তির 
ব্যবহার করা উচিত নহে। যক্ারোগীর উচ্ছিষ্ট খান 
গবা পানী অপর কাহারও গ্রহণ করা একেবারে 
নিষিদ্ধ। 

৭। ষক্ষমা-পীড়িতা মাতা শিশু সন্তানকে স্তন্যপান 
করাইবেন না। ইহাতে মাতার শরীর শীঘ্র দুর্ঘল হইয়া! পড়ে 
এবং কুগ্না মাতার ছুগ্ধ পান করিয়া শিশুরও এ রোগে আক্রান্ত 
হইবার সম্ভাবনা! | 

৮। পুরুষ বা! স্ত্রীলোক, যাহার যক্মার হত্র-পাত 
হইয়াছে, তাহার বিবাহ করা কোন ক্রমেই উচিত নহে। 
বক্মারোগী বিবাহ করিলে তাহার স্বাস্থ্য শীঘ্র ভগ্ন হয় 
এবং রোগ ক্রমশঃ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইয়া অল্পদিনের মধ্যেই 


৩০২ শরীর স্বাস্থ্য-বিধান 


মৃত্যু ' সংঘটিত হইয়া থাকে । এতদ্ব্তীত যঞ্ধাবোণীর 
সন্তান সগ্ততির মধ্যেও এ রোগ-প্রবণত1 অন্পবিস্তর বিদ্ভমীন 
থাকিতে দেখা যায়। আমাদের দেশে কন্তার বিবাহ 
দেওয়া অবগত কর্তব্য বিবেচিত হইলেও ব্যাধিযুক্তা 
কম্ঠার বিবাহ দিলে যে ধর্মে পতিত হইতে হয়ঃ পে 
বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই । বিশেষতঃ একত্র সহবাসের 
জন্য স্ত্রী হইতে স্বামী বা স্বামী হইতে স্ত্রীর শরীরে 
যক্মারোগের স্তব্রপাত হইবার ঘটনা নিতান্ত ববল 
নহে। 

ডিপথিরিয়া (1)11)10)678)--১ 1 ধীহাঁরা এ রোগীর 
সেবা করিবেন, তাহাদের মুখ বা চোখের মধ্যে রোগীর থুথু 
বা কফ যাহাতে না প্রবেশ করে, তদ্বিষয়ে সবিশেষ 
সাবধান হইচে হইবে । এই রোগের বীজ কাশিবার 
সময় রোগীর মুখ গল| হইঙে লাল ও কফের সহিত নিঃস্থত 
হয়। যদি কোন প্রকারে রোগ-বীঙ্জ-মিশ্রিত কক সুস্তব্যক্তির 
চোথে' বা মুখের মধো প্রবেশ করে, তাহ! হইলে জাহার এ 
রোগে আক্রান্ত হইবার সম্পূর্ণ সম্ভাবনা । 

২। এই রোগে রোগীর গলার মধ্যে ওষধধ লাগাইবার 
প্রয়োজন হয় এবং ওষধ লাগাইবার সময়ে রোগী অত্যন্ত 
কাশিতে থাকে । যিনি ওউধষধ লাগাইবেন, তিনি যেন 


সংক্রামক রোঁগ নিবারণের ব্যবস্থা] ৩০৩ 


একখণ্ড*পরিস্কৃত বস্ত্র দ্বার; নিজ নাপিকা ও মুখ আবদ্ধ 
করিয়া গলায় ওষধ লাগাইবার ব্যবস্থা করেন, নতুবা এ 
সময তাহার মুখের মধ্যে রোগের বীজ বিক্ষিপ্ত হইবার 
সম্তাবন! | 

৩৭ যে ঘরে রোগী থাকিবে, তাহার সন্্িকটে ছোট 
ছেলেমেয়েদের কখনই আসিতে দেওয়া উচিত নহে। 
স্বস্থ বালকবালিকাগণকে বাটা হইতে পৃথক করিয়। রাখিতে 
পারিলেই ভাল হয় । 

৪ | গৃহের মধ্যে প্রচুর পরিমাণ হুর্্যালোক ও বায়ু 
প্রবেশের ব্যবস্থা করিবে । রোগীর গুহ কখনই' বদ্ধ রাখিবে না, 
কারণ এই রোগের বীজ নিশ্বাস বার বাঘু মধ্যে পরিত্যক্ত 
হইয়া বায়ুকে দূষিত করে। 

৫। ড্রেনের গ্যান্‌ যাহাতে বাটীর মধ্যে প্রবিষ্ট 
হইয়া বায়ুকে দৃষিত না করে, তদ্বিষয়ে সবিশেষ সাবধান হইতে 
হইবে। কেহ কেহ অগ্ুমান করেন যে অনেক সময়ে ড্রেন 
হইতে উখিত গ্যাসের মধ্যে এই রোগের বীজ বিদ্ামান 
থাকে । 

৬। গৃহপালিত পশুদিগের মধ্যে এই রোগের প্রাছূর্ভাব 
কখন কখন দেখিতে পাওয়া যায়। ইহাদিগের ছ্ধের ব্যবহার 
হইতে মন্ুষ্য-শরীরে বোগ সংক্রামিত হওয়া অসম্ভব নহে। 


৩০৪ শাবীর স্বাস্থা-বিধান 


"| এস্টিটক্সিক সিরম্‌ নামক ওষধ সুস্থ বাঁলকথীলিকা- 
দিগকে সেবন করাইলে সংক্রামক রোগের প্রাছুর্ভাবের সময় 
তাহারা নিরাপদে থাকিতে পারে। ূ 

ছ্লোগ, (0185£115 )--১। বাটীর সব্বত্র পরিস্কত পরি- 
চ্ছন্লাবস্থায় রাখিবে। যাহাতে বাটার প্রত্যেক গৃহে সমন্ত দিন 
যথেষ্ট পরিমাণ আলোক ও বাষু প্রবেশ করিতে পারে, 
তাহার সুব্যবস্থা করিবে । অব্যবহাধ্য সামগ্রী ও আবন্জনাদি 
বাটা হইতে বহিষ্কৃত করিয়া দিবে এবং গৃহের মধ্যে ইছুরের 
গর্ভ থাকিলে উহ ইট ও সিমেন্ট. মাটী দ্বার শক্ত করিয়। 
বুঙ্গাইয়! দ্রিবে। ইদুর মারিবার জন্য যে সকল উপায় অব- 
লম্বিত হইয়! থাকে, তাহা সাধন করিতে বিলম্ব বা আলম্ত 
প্রদর্শন করিবে না। 

২। মানুষের প্লেগ্‌ হইবার পুর্বে ইছুরের প্লেগ, 
হইতে দেখ! যায়। যখন দেখিবে যে বিন। কারণে 
বাটীতে ইনুর মরিতেছে। তখনই বুঝিবে যে উহার। 
প্লেগ রোগে আক্রান্ত হইয়াছে। এই লক্ষণ দেখিলেই 
অবিলম্বে এ বাটী পরিত্যাগ করিয়া অন্তত্র গমন করিবে 
এবং সমস্ত বাসগৃহ বিশোধক ওঁষধ দ্বারা ধৌত করিয়া 
ও চুণ ফিরাইয়া, সমস্ত দরজ! জানাল! কিছু দিনের জগ্ 
খুলিয়া রাখিলে পর তবে উহা পুনরায় বাসের যোগ্য 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবহ। ৩০৫ 


হইবে & ব্টাতে ইছুর মরিতে আরম্ত করিলে, ফাঁক 
জায়গায় চাঁল। বাধিয়। কয়েক দিন বাস করিলে পৃরিবারস্থ 
কাহ।রে। প্লেগ_ হইবার সম্ভাবন। থাকে না) কিন্তু এরূপ 
অবস্থীয় বিলম্ব করিয়া বাটীত্যাগ করিলে সমূহ বিপদের 
»আশঙ্কা থাকে । 

৩1* গৃতইছুর কখনই হাত দিয়া স্পর্ণ করিবে না। 
অজ্ঞতাবশত£ মুত ইছুর স্পর্শ করিয়। অস্তঃপুরবাসিনী 
মহিলাদিগের প্রেগ রোগ হইয়াছে, এরূপ ছূর্ঘটন। বিব্ুল 
নহে । মৃত ইছুর চিম্টার দ্বারা ধরিয়। ফাঁক। জারগায় 
খড়ের উপর কেরোসিন তেল ঢালিয়া পুড়াইয়া৷ ফেল! 
উচিত মৃত ইছুর কখনই রাত্ত! ঘাটে কেলিয়া দিবে 
না। যেস্থানে মুত উচরের দেহ পতিত থাকে, তাহ! 
ফেনাইল্‌ দ্বারা উত্তমন্র,', ধৌত করিয়া ফেলিবে। 

৪। প্লেগ্‌ রোগীকে স্পর্শ করিতে বা তাহ।র সেব! 
করিতে ভয় পাইবার কোন কারণ নাই ( অগ্থান্তি « 
সংক্রামক রোগীর শুশ্রষার নিমিত্ত যে সমস্ত বিষয়ে 
সাবধান হইবার প্রয়োজন, প্রেগ সন্বন্ধেও ভাহাঁই প্রতি- 
পালন করা কর্তব্য। পুর্বে লোকের সংস্কার ছিল থে 
প্লেগরোগীর গৃহের মধ্যে প্রবেশ করিলে অথবা উহাকে 
স্গর্ণ করিলেই, প্রেগ্‌ হইবার সম্ভাবনা । সেইজন্ বাঁটীতে 

ন্‌ 


৩৪৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


কাহারো প্লেগ হইলে নিতান্ত আপনার লোক. ব্যতীত 
অপর সকলেই তাহাকে ফেলিয়া পলায়ন করিত। এমন 
কি, মহামারীর প্রথমাবস্থা় অনেক স্থলে কোন কোন 
চিকিৎসককেও রোগীর চিকিৎসা করিতে পশ্চাদ্পদ 
হইতে দেখা গিয়াছে । সুখের বিষয় এই যে, এই ভ্রান্ত, 
ধারণা অভিজ্ঞতার বৃদ্ধির সহিত ক্রমশঃ লোপ প্রাপ্ত 
হইতেছে । অধিকাংশ স্থলেই ইছ্ুরের দেহে অবস্থিত 
এক প্রকার পোকার (1২9৮115%) দংশন দ্বার! মনুষ্য 
শরীরে গ্লেগ সংক্রামিত হইয়া থাকে; প্রেগ্রোগ্ীকে 
স্পর্শ করিলে উক্ত রোগ উৎপন্ন হয় না। তবে শরীরের 
মধ্যে ক্ষভাদি থাকিলে গ্নেগ্বোগীকে স্পর্শ না করাই, 
উচিত এবং প্লেগ্রোগীর টিকিৎসা বা শুশ্রধার সময় 
স্থস্থ ব্যক্তির দেহে যাহাতে কোনরূপ ক্ষত না হয় বা 
আঁচড় শা লাগে, তদ্িষয়ে সবিশেষ সাবধান হওয়া অবশ্য 
কর্তব্য । প্রেগ রোগীর নিউমোনিয়া (617901)01018 ) 
হইলে উহার থুথু বা কফ যাহাতে সুস্থ ব্যক্তির চোখে 
মুখে না লাগে, তদ্িষয়ে সবিশেষ সতর্ক হওয়া! উচিত। 
এই উপায়ে রোগী হইতে চিকিৎসকের শরীরে প্রেগ. 
সংক্রামিত হইবার ঘটনা নিতান্ত বিরল নহে । নিউমোনিয়া গ্রস্ত 
প্লেগত্রোগীর নিশ্বান ও কফ দ্বারা এই রোগের বীজ বায়ু- 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা ৩০৭ 


মধ্যে নিক্ষিগ্ত “হয়; সুতরাং এরূপ অবস্থায় ধাহারা রোগীর 
শুশ্রষা করিবেন, তাহাদিগের এ বিষয়ে সবিশেষ সাবধান 
হওয়া উচিত । 

£1 রোগী আরোগ্য লাভ করিলে পর অন্ততঃ ৯ 
মাস কাল তাহার পৃথক গৃহে বাস করা এবং সুস্থ ব্যক্তির 
সংঅবে “না আসাই কর্তব্য। ধীহারা রোগীর শুশ্রষ 
করিবেন, রোগারোঁগ্যের পর ১* দিন তাহাদের পৃথক হইয়। 
থাকিলে ভাল হয় । 

৬। যে সকল স্থানে গ্লেগ হইতেছে, তথা হইতে 
আনীত বস্ত্র, শয্যা, পুস্তক বা শস্য রাখিবার থলিয়া ব্যবহার 
করা উচিত নহে । যে পোকার (1২৪-198) দংশন দাবা 
প্লেগ রোগ উৎপন্ন হয়ঃ তাহার! এই সকল সামগ্রী দ্বারা এক 
স্থান হইতে অন্ত স্থানে নীত হইয়া থাকে । | 

৭1 প্লেগের সময় পায়ে মোজা ও জুতা দেওয়। 
থাকিলে অনেক সময় উক্ত রোগের আক্রমণ হইতে 
অব্যাহতি লাঁভ করিতে পারা যাঁয়। এজন্য প্রেগের সময়ে 
কাহারও খালি পায়ে থাক উচিত নহে। 

৮। ধাহাব! গ্লেগাক্রান্ত স্থানে থাকিবেন অথবা প্রেগ্‌- 
রোগীর চিকিৎসা বা স্ু্রীধা করিবেন, তাহার প্রেগের 
“টিকা” লইলে মহামারীর প্রাছুর্ভাবের সময়ে একপ্রকার 


৩৮ শারীর স্বাস্থা-বিধাঁন 


নিরাগুদ থাকিতে পারিবেন । যদিও প্রেগের, টিকার 
রোগনিবারণীশক্তি অধিক দিন স্থায়ী হয় না, তথাপি 
উহা! দ্বারা সেই সময়ের মত আত্মরক্ষা এবং রোগের 
পরিব্যাপ্তি নিবারণ করিতে পারা যায়। সুব্যবস্থা পুর্ব্বক 
এই টিক! লইলে কোনরূপ অনিষ্ট সাধিত হয় না, অথচ 
ধীহাঁর1 টিকা লইয়াছেন, তাহার! প্রায়ই প্র রোগে আক্রান্ত 
হন না অথবা আক্রান্ত হইলেও সহজে আরোগ্য লাত 
করিয়া থাকেন। সুতরাং প্লেগের টিকা যে সময়োপযোগী 
ও উপকারী, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাঁই। পুনঃ পুনঃ 
পরীক্ষার দ্বারা ইহার রক্ষণীশক্তি নিঃসন্দেহরূপে সপ্রমাণ 
হইরাছে। গ্লেগের টিকা ল্তে সাধারণ লোকে অত্যন্ত 
ভয় পাইয়া থাকে, কিন্ত এইরূপ আশঙ্কা করিবার কোন 
কারণ নাই। 

৮। হাম, বসন্ত ইত্যাদ্ি--১। এই সকল রোগ 
স্পর্শ দ্বারা, কাশির সময়ে কফ ও লালার দ্বারা, অথবা বন্ধ, 
শধ্যা বা বাধু দ্বারা বাহিত হইয়। স্থস্থ ব্যক্তির শরীরে 
সংক্রামিত হইয়া থাকে । অতএব যাহারা রোগীর সেবা 
করিবেন, তাহারা ব্যতীত অপর কাহারও (বিশেষতঃ বালক 
বালিকাগণের ) কদাচ রোগীর গৃহে প্রবেশ কর। উচিত নহে 
অথবা রোগীর বস্তু বা শধ্যাদির সংস্পর্শে আসা অকর্তব্য। 


সংক্রামক রোঁগ নিবারণের ব্যবস্থা! ৩০৯ 


বাটীতে &ই স্বকল রোগ দেখ! দিলেই তৎক্ষণাৎ সুস্থ বালক- 
বালিকাগণকে স্থানান্তরিত করা উচিত। বাঁহারা রোগীর গৃহে 
প্রবেশ করিবেন, তাহার। একখানি মোটা চাঁদর গায়ে যুড়ি 
দিয়া গৃহের মধ্যে যাইবেন এবং বাহিরে যাইবার সময় এ 
্াদরখানি রোগীর গৃহের বাহিরে রাখিয়া অন্তাত্র গমন করিবেন। 
রোগীর গুঁহ হইতে বাহির হইয়া যাইবার সময় হন্তপদ সাবান 
জলে উত্তমরূপে ধৌত না করিয়! অস্ত্র গমন করা উচিত নহে। 

২। রোগীর বস্তু ও শধ্যাদি বিশোধক ওষধে 
নিমজ্জিত করিয়। পরে সাবাঁন ও ফুটন্ত জলে উত্তমরূপে 
কাচিয়া ধোপার বাটাতে পাঠাইবে, নচেৎ সম্পূর্ণ অনিষ্ট 
স্টিবার সম্ভতাবনা। এই সকল রোগ ধোপার বাটার 
কাপড় দ্বারা এক স্থান হইতে অন্ত স্থানে নীত হইয়া থাকে | 
আমাদের দেশে পুর্বে নিয়ম ছিল যে যতদিন না রোগী 
আরোগ্য লাভ করে, ততদিন ধোপার বাটাতে কাপড় 
দেওয়া) ভতিথরীকে ভিক্ষা দেওফা এবং পরিবারস্থ কাহারও 
কোন স্থানে সামাজিক উৎসব উপলক্ষে গমন" করা নিষিদ্ধ 
ছিল। ইহ! দ্বারা রোগের পরিব্যাপ্তি অনেকাংশে নিবারিত 
হইত। কিন্তু বস্ত্রা্দি বিশোধক ওষধ দ্বারা দোষশৃন্ করিয়া ' 
ধোপাঁর বাটী পাঠাইলে এই প্রাচীন প্রথার উপকাঁরিতা অধিক 
পরিমাণে লাভ করিতে পারা যায়। 
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৩। যে পরিবারের মধ্যে এই সকল সংক্রামক রোগ 
দেখা দিবে, সেই বাটার বালক-বালিকাগণকে বিদ্যালয়ে 
প্রেরণ করা একান্ত অকর্তব্য। এই বিষয়ে অনবধাঁনতা 
প্রযুক্ত বিগ্ঠালয় হইতে অনেক সময় হাম, পানবসন্ত প্রতৃতি 
রোগের পরিব্যাপ্তি সংঘটিত হইয়া থাকে । 

৪| যে বাটীতে বসম্তরোগ দেখা দিয়াছে, সেই 
পরিবারের সকলেরই টিকা ( ৮৪০০0118007, ) লওয়া অবশ্য 
কর্তব্য। বাটীর মধ্যে যদি ১মাসের শিশুসম্তানও থাকে; 
তথাপি তাহারও সেই সময়ে টিক! দেওয়া কর্তব্য । কিছুদিন 
পুর্বে টিকা হইয়াছে বলিয়া এ সময়ে নিশ্চিন্ত থাক কদাঁচ 
উচিত নহে। যাহারা রোগীর সংস্পর্শে আসিবে, তাহারা 
এমন কি গ্রতিবাসীর! পর্য্যন্ত টিকা লইলে, রোগের পরিব্যাপ্তি 
সবিশেষ নিবারিত হইয়া! থাকে। 

৫| এই সকল রোগে যখন “ছাল” উঠিতে থাকে 
তখনই উহাদ্দিগের সংক্রামকতা-দোষ প্রবল ও চতুদ্দিকে 
উহার পরিব্যান্তি হইতে থাকে । অতএব সেই সময়ে সবিশেষ 
সাবধান হওয়া উচিত। রোগীর গৃহের জানালা দরজায় 
কার্ধলিক এসিডের দ্রাবণে সিক্ত পর্দা খাটাইয়া দেওয়া 
উচিত এবং রোগীর গাত্রে সর্বদা কার্ধলিক তৈল (১ ভাগ 
কার্বলিক্‌ এসিড ও ৯ ভাগ নারিকেল তৈল) উত্তমরূপে 
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লাগাইয় রাঁখিলে যন্ত্রণার লাঘব হয়, শরীরের ব্রণ-ক্ষতাদি 
শীঘ্ব শুকাইয়! যায়, ক্ষঠাদির তুর্গন্ধ দুরীভূত হয় এবং 
তন্মধ্যস্থিত রোগবীজও নষ্ট হয়, “ছাল” দেহ হইতে পৃথক্‌ 
হইয়া চতুর্দিকে পরিব্যাপ্ত হইতে পারে না এবং ঘায়ে মাছি 
*বসিতে পারে না। সুতরাং রোগের পরিব্যাপ্তি বিশেষ 
তাবে মিবারিত হইয়া থাকে। 

৬। রোগ আরোগ্য হইলে যতদ্দিন না সমস্ত ছাল? 
উঠিয়া যায়, ততদিন রে।গীকে সুস্থব্যক্তির সহিত মিশ্রিত 
হইতে দেওয়া উচিত নহে। কয়েকদিন গ্লান করিবার পর 
সুস্থব্যক্তির সংস্পর্ণে আসিলে €কোন বিপদের আশঙ্কা 

*থাকে না। 

৭] বন্ত্ শয্যাদিঃ রোগীর গৃহ ও গৃহসজ্জা পূর্বব- 
কথিত প্রণালীতে উত্তমরূপে বিশোধন না করিলে রোগের 
পরিব্যাপ্তি হইবার সম্পূর্ণ সন্তাবন।, ইহা সর্বদা মনে 
রাখিতে হইবে। | 

জলাতঙ্ক রোগ (1759109৩019 )-ক্ষিপ্ত কুকুর বা 
শৃগালের মুখের লালার মধ্যে এই রোগের বীজ অবস্থিতি 
করে। দংশনকণলে উহ! ক্ষত মধ্যে সংলিপ্ত হইয়। স্নাযুমগুলীর' 
পণ দিয়া মস্তিষ্কের দিকে মৃদ্থগতিতে পরিচালিত হয় এবং 
অল্লাধিক কাল ব্যবধানে মস্তিষ্কে উপনীত হইয়া ভীঘণ রোগ- 
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লক্ষণ প্রকাশ করে। এই রোগের লক্ষণ একবার প্রকাশিত 
হইলে মৃত্য সুনিশ্চয--এই রোগ কখন আরোগ্য হইতে দ্রেখা 
যায় নাই । ক্ষিপ্ত কুকুরে বানর, বিড়াল, অশ্ব, মনুষ্য প্রভৃতি 
প্রাণীকে দংশন কলিলে উহাঁদিগের জলাতন্ক রোগ উৎপন্ন 
হয়; তখন উহাঁদিগের লালার মধ্যেও ও রোগের বিষ 
বিদ্যমান থাকে এবং তাহার! যন্ুষা বাঁ অন্য প্রাণীকে দংশন 
করিলে উহাদিগেরও এ রোগ উৎপন্ন হইয়া থাকে; পুর্বে 
এই ভয়ানক ৫:;গের কোন স্ুচিকিৎস! প্রচলিত ছিল না। 
এস্থলে বল! কর্তন; যে, কুকুরে কাঁমড়ীইলেই জলাতঙ্ক রোগ 
উত্পন হয় না; কুকুর পিপ্ত না হইলে এই রোগ জন্মিবার 
কোন আশঙ্কা থাকে না। পুনশ্চ দিপ্ত কুকুরে দংশন 
করিলেই বে জলাতঙ্ক রোগ উৎপন্ন হইবে, তাহার কোন অর্থ 
নাই। ক্ষিপ্ত কুক্ধুরে অনেক লোককে এক সময়ে দংশন 
করিলে তাহার বিষ ক্রমে ঝারয়। যার, সুতরাং যাহারা প্রথম- 
*দ্ট হয়, তাঁহাদেরই এ রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবনা; 
যাহাদিগকে পরে কামড়ায়, বিষের অসস্ভাব হেতু তাহাদিগের 
মধ্যে অনেক সময়ে উক্ত রোগ প্রকাশ পায় না। বিশেবতঃ 
দেহ বস্ত্র ঘারা আবৃত থাকিলে বিষ বন্ত্রের উপর লাগিয়! যাব, 
দংশন-জনিত ক্ষত মধ্যে প্রবেশ করিবার সুবিধা পায় না৷ 
স্থতবাং এরূপ স্থলে ক্ষিপ্ত কুকুরে দংশন করিলেও এ রোগ 
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জন্মিবার সম্তাবন1 থাকে না। বোধ হয় এইরূপ রোগীর 
চিকিৎসাদ্বারাই দেশীয় ওষধবিশেষ আরোগ্য সম্পাদন সম্বন্ধে 
প্রতিপত্তি লাভ করিয়াছে। প্রকৃত জলাতঙ্ক রোগ এই 
ওষধেখ্ব দারা উপশমিত হয় না। লোকে মিথ্যা আশান় 
প্রতারিত হইয়। প্রকৃত চিকিৎসার উপায় থাকিলেও উহার 
আশ্রয় গ্রহণ না করিয়া অকালে মৃত্যুমুখে পতিত হয়। জলাতঙ্ক 
রোগের একমাত্র সুচিকিৎসা, স্বনাঁমখ্যাত ফরাসী বেজ্ঞানিক 
পাষ্টব্‌ (1১%3%90:) উদ্ভাবন করিয়াছেন। উহা! সিল! 
শৈলের নিকট কসৌলি নামক স্থানে, মান্রা্ প্রদেশের 
অন্তর্গত কোন্ুর নামক নগরে এবং আসাম প্রদেশস্থ শিলং 
মগরে গভর্ণমেন্ট স্থাপিত চিকিৎ্সালয়ে সম্পাদিত হইয়া 
থাকে। একবার জলাতঙ্ক রোগের লক্ষণ প্রকাশ পাইলে 
এই চিকিৎসা! দ্বারা কোন উপকার হয় না, কিন্তু রোগের 
লক্ষণ প্রকাশ পাইবার পূর্বে এই চিকিৎসাধীন থাকিলে ক্ষিপ্ত 
কুকুর দংশন-জনিত দেহ্প্রবিষ্ট রোগের বিষ ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়; 
স্থতরাং জলাতন্ক রোগ একেবারেই প্রকাশ পায় না। উপযুক্ত 
সময়ে চিকিৎস| হইলে এই ভীষণ রোগ সম্পূর্ণরূপে নিরারুত 
হইতে পারে। 

গতর্ণষেণ্ট, বিনামুল্যে এই চিকিৎসার ব্যবস্থা করিয়া 
জনসাধারণের সাতিশয় রুতজ্ঞতাভাজন হইয়াছেন। পুনশ্চ 
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গতর্ণমেপ্ট, হানাবস্থাপন্ন লোকের জন্ত এই ,সকল স্থানে 
যাতায়াতের রেলভাড়া পর্যন্ত দিবার এবং তথাঁয় বিন ব্যয়ে 
থাকিবার স্থানের ব্যবস্থা করিয়াছেন এবং আহারের জন্য 
প্রত্যেক ব্যক্তিকে প্রত্যহ চারি আন প্রদান করিয়া থা৫কন। 
কসৌলি যাইতে হইলে হাবড়ায় বেলগাড়ীতে উঠিয়। 
কাঁল্কায় (12108 ) নামিতে হয় এবং তথা হইতে পদব্রজে, 
অশ্থারোহণে বা হাত-গাড়ি (1২10859108৮ ) সাহায্যে ৯ মাইল 
পথ শৈলারোহণ করিয়া চিকিৎসালয়ে পৌছিতে হয়। 
রাত্রে হাঁবড়ায় পঞ্জাব মেলে উঠিলে ভত্পরদ্িন রেলে এবং 
তার পর দিন বেলা ২৩ টার সময় কসৌলি পৌছান যায়। 
পুর্বে বাঙ্গালী ভদ্রলোকের তথায় থাকিবার বড় অন্ুবিধা। 
ছিল, এখন ছুই চারিটী বাসাবড়ী নির্মিত হইয়। সে 
অস্থবিধা দূর হইয়াছে । যাইবার পুর্বে চিকিৎ্সালয়ের 
অধ্যক্ষ মহোদয়কে জানাইলে, এই সকল বাসাবাড়ী খালি 
থাকিলে, তিনি তথায় থাকিবার বন্দোবস্ত করিয়া দেন। 
চাল, ভাল; ঘ্বৃতঃ আলু, মাংস প্রভৃতি সাধারণতঃ যে সকল 
খাগ্ধ-দ্রব্য আমরা ব্যবহার করি, সে সকলই সেস্থানে পাওয়া 
যায়, তবে চাকর ও রস্ুইকর ব্রাঙ্গণ সেখানে মিলে না, এখান 
হইতে সঙ্গে না হইয়া গেলে অসুবিধা ভোগ করিতে হয় । 
শীতকালে সেখানে শীত অধিক হয়, এক্ন্য ভিতরের ও উপরের 


ক্রামক রোগের নিবারণের ব্যব। ৩১৫ 


গরম একাপড়, জামা ও লেপ কম্বলাদি যথা পরিমাণে সংগ্রহ 
করিয়া লইয়া যাঁওয়া উচিত। কসৌলি অতি স্বাস্থ্যপ্রদ স্থান, 
সেখানে অসাবধানতা হেতু ঠাণ্ডা না লাগাইলে কোন অস্থ 
হইধার সম্ভাবনা নাই। 

এই রোঁগের চিকিৎ্সা-প্রণালী অতি সহজ। সকল 
রোগীকৈই বেল! দশটার সমর একবার হস্পিটালে যাইতে হয়। 
সেখানকার সাহেব-াক্তার সচল পিচকারির দ্বারা পেটের 
ত্বকের মধ্যে দিবসে একবার নাত্র গষধ প্রবেশ করাইয়। দেন। 
ইহাতে সামান্ঠ হুচ-ফোটার অধিক যন্ত্রণা হয় না। দুই এক 
দিন চিকিত্সার পর ছোট ছোট বালকবালিকারাও এরূপ 
অত্যস্থ হইয়া যার যে তাহাদের নাম ডাঁকিলেই আপনাপনি 
পেটের কাপড় খুলয়া পিচকারির ওষধ লইবার জন্ঠ বিন। 
সঙ্ষোচে ভাক্তারের নিকট গমন করে। যে স্থান ফুঁড়িয়া 
ওষধ দেওয়া হুর তথায়' ছুই এক দিন অন্ন বেদন। 
থাকে, কিন্তু জরজাড়ি কিছুই হয় না। ছুই একদিন পরে 
রোগী সচ্ছন্দে সকল কার্যাই করিতে পারে । আমি স্তন্ত- 
পায়ী শিশুগণকে এই চিকিৎসাধীন থাকিতে দেখিয়াছি, 
তাহাদের কোন অসুখ হইতে দেখি নাই। আমি একটি 
ছয় বৎসরের বালক লইয়া এই চিকিৎসার জন্য কসৌলি 
গিয়াছিলাম এবং তথান্ন প্রায় ৩ সপ্তাহ কাল অবস্থিতি 
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বিধায় পাষ্ট,র মতে চিকিৎসা সন্বদ্ধে সকল বিষয়ই তালরূপে 
দেখিবার আমার অবকাশ হইয়াছিল। অনেকে এই 
চিকিৎ্সাসন্বস্ীয় তত্ব ও স্থানীয় অবস্থা সবিশেষ অবগত 
নহেন বলিয়া! তথায় রোগী লইয়। যাইতে ভয় পাইয়া থাকেন । 
তাহাদের এ বিষয়ে কোন আশঙ্কা করিবার কারণ নাই, 
ইহাই বুঝাইয়। দিবার জন্য আছি এস্কলে এই কর্থাগুলির 
অবতারণা করিলাম। তিন সপণ্ডাহের মধ্যেই চিকিৎসা 
শেষ হইয়া যায় ততৎ্পরে রোশি দস্থন্দে নামিয়া আসিতে 
গারেন। যদি দংশন গুরুতর হর আগবা মস্তক, মুখ বা 
মস্তকের নিকটবর্তী কোন স্থানে দংশন ঘটিয়া থাকে, তাহা 
হইলে প্রথম প্রথম ছুই বেলা ওবধ প্রয়োগ করিবার 
প্রয়োজন হয় এবং চিকিত্সা শেষ হইতে ২৪ দিন বেশী 
সময় লাগে। 

এক্ষণে কুকুরে দংশন করিলে চিকিৎসার জন্য কি উপায় 
'অবঙ্গত্ধন করিতে হইবে, তাহাই এ স্থলে সংক্ষেপে 
উল্লিখিত হইল। 

৯। কুকুরে দংশন করিলে উষ্ণ জলে সেই স্থান 
ততক্ষণা্খ ধোঁত করিয়া নাইটিক্‌ এসি. বা কার্ধলিক্‌ 
এসিড. (5601) 70710 ০৮ 08190110 4,010) সরু 
তুলির সাহায্যে ক্ষত প্রদেশের অভ্যন্তরে ৩1৪ বার প্রবেশ 


সংক্রামক রোগ ।শবারণের ব্যবস্থ! ৩১৭ 


করাইক় দিবে। এই সকল ওঁষধ লাগাইলে অত্যন্ত জালা 
উপস্থিত হর, কিন্তু তাহ! সন্ত করিয়া থাকিতে হইবে, 
কেননা ইহাদিগের প্রয়োগে বিষ নষ্ট হইয়া যাঁয়। স্থচল 
লৌহখণ্ড লোহিতোত্তপ্ত করিয়া এ স্থান পুড়াইয়! দিলেও 
' বিষ নষ্ট হইয়া যায়। 

২। কিন্তু শুদ্ধ এই গঁধধ প্রয়োগের উপর নির্ভর 
করিলে চলিবে নাঁ। যদি সুবিধা হয়, তাহা হইলে ২1১ 
দিনের মধ্যে সুযোগ্য চিকিৎসক দ্বার? দষ্ট স্থানে যতদুর 
পর্য্যন্ত দাত প্রবেশ করিষাছে, ততখানি মাংস অস্ত্র সাহাধ্যে 
ছেদন করিয়া পরিত্যাগ কর! উচিত। অন্ত্রজনিত ঘা 
' শুকাইতে বিলম্ব হয় না। দংশনের অব্যবহিত পরে এইরূপ 
চিকিৎসার ব্যবস্থা হইলে অনেক স্থলে অন্ত কোনরূপ 
চিকিৎসার প্রয়োজন হয় না। দংশনের পর এই রোগের 
বিষ কিছু দ্রিন দু স্থানেই আবদ্ধ হইয়া থাকে, সুতরাং 
অস্ত্র সাহায্যে এ স্থানের মাংসের সহিত বিষ তুলিয়া লইলে* 
একেবারে নির্দোষ হইয়া যাঁয়। 

৩। আমি পুর্বে ঝলিয়াছি যে কুকুরে কামড়াইলেই 
যে জলাতঙ্ক রোগ হইবে, এমন কোন কথা নাই। অধিকাংশ 
স্থলেই কুকুরের ক্ষিপ্ততা থাকে না, সুতরাং কোন চিকিৎস! 
না৷ হইলেও দষ্ট ব্যক্তির জলাতঙ্ক রোগ উৎপন্ন হয় না। এব্নপপ 


৩১৮ শরীর স্বাস্থ্য-বিধান 


স্থলে থরচপত্র করিয়। কসৌলি খাইয়া চিকিৎ্হা করিবার 
কোন আবশ্টকত৷ হয় না। যে কুকুর দংশন করিয়াছে, 
কাঁঘড়াইবার পর ১০ দিন তাহাকে লৌহ-শিকলে আবদ্ধ 
করিয়া নজরবন্দী করিয়া রাখিতে হইবে। যদি এঁকুকুর 
১০ দিনের মধ্যে মরিয়া না যাঁয়। তাহ! হইলে নিশ্চয় 
জানিবে যে উহা! ক্ষিপ্ত নহে। এরূপ স্থলে কসৌলি যাইয়া 
পাষ্টরের মতে চিকিৎসা করিবার প্রয়োজন হয় না, তবে 
দষ্ট স্থান নাইটিক্‌ বা কার্ধলিক এপিড. প্রয়োগ ছারা 
পুড়াইয়া দেওয়া অবণ্য কর্তব্য । যদি কুকুর ১০ দিনের 
মধ্যে মরিয়া যায়, তাঁহা হইলে মৃত কুকুরের মুণ্ডটী বেল- 
গাঁছিয়া পশুচিকিত্সালয়ে পরীক্ষার জন্য পাঁঠাইবে। তথায়: 
পরীক্ষা দ্বারা প্রমাণিত হইবে যে কুকুর ক্ষিপ্ত কি না। 
কিন্ত এই পরীক্ষা-ফলের অপেক্ষা না করিয়াই যত শীত্ 
সম্ভব, কসৌলিতে চিকিৎসার জন্য গমন করিবে । দংশন 
মন্তকে, মুখে বা শরীরে উর্ধতাগে হইলে 'অতিশর 
বিপজ্জনক বলিয়া জানিবে এবং কাঁলবিলম্ব না করিয়! 
কসৌলিতে চিকিৎসার জন্য প্রস্থান করিবে। পাদদেশে 
দংশন হইলে কিছুকাল বিলম্ব হইলে বিশেষ ক্ষতি হয় না, 
কারণ এই রোগের বীজ কিছুদিন ক্ষতস্থানে আবদ্ধ থাকে; 
তৎপরে আস্তে আস্তে মন্তিফের দিকে অগ্রসর হইতে থাকে । 


ক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থ! ৩১৯ 


সুতরাং, মস্তক হইতে ক্ষত স্থান যত দূরে অবস্থিত হইবে, 
ততই রোগের তীক্ষতার হ্রাস এবং লক্ষণ প্রকাশ হইবার 
বিলম্ব হইয়া থাকে। যাহা হউক, যদি কুকুর ক্ষিপ্ত বলিয়া 
প্রমাণত হয়, অথবা যে কুকুরে কাঁমড়াইয়াছেঃ তাহার 
কোন সন্ধান না পাওয়া যায়, তাহা হইলে একদিনও বিলম্ব 
না করিয়া পূর্বোক্ত যে কোন স্থানে চলিয়া যাওয়া উচিত । 

৮। যে ব্যক্তিকে কুকুরে কামড়াইবে, তাহার নিকট 
এ রোগসংক্রাস্ত কোন গল্প করিবে না। কোনরূপে 
তাহার মন যাহাতে উত্তেজিত ন হয, তদ্দিষয়ে সবিশেষ 
লক্ষ্য বাখিবে। কথাবার্ভার ও কার্যে তাহার হৃদয়ে 
যাহাতে ভয়ের সঞ্চার ন1 হয়, তাহার চেষ্টা করিবে। 
অনেক স্থলে শুদ্ধ তয় পাইয়া রোগীকে এরূপ উত্তেজিত 
হইতে দেখা গিয়াছে যে চিকিৎসক পর্য্যন্ত এ রোগের 
আবির্ভাব হইয়াছে বলিয়া সন্দেহ করিয়াছেন, কিন্তু পরে 
দেখা গিয়াছে যে কুকুর ক্ষিপ্ত নহে এবং রোগের মিথ্যা 
লক্ষণ ক্রমে উপশম প্রাপ্ত হইয়াছে। এই অত্যাবশ্ক 
বিষয়টী আমাদের সর্ধদ] মনে রাখা উচিত । 


১২ 
সংযম 
সংযম স্বাস্থ্য-রক্ষাঁর মূলমন্ত্র । ক্আহার, বিহার, ব্যায়াম, 
নিদ্রা, আমোদ-প্রমযোদ সকল বিষয়ে যথোচির্ত সংষম 
আচরিত হইলে, দীর্ঘজীবন ও পুর্ণ স্বাস্থ্য লাত করা যায়। 
প্রবৃত্তির অসংযত ক্রিয়ার দ্বারাই আমাদিগের স্বাস্থ্য-তঙ্গ 
ও অকাল-মৃত্যু সংঘটিত হইয়া থাকে । 
শারীরিক প্রবৃত্তি মাত্রেরই যখোচিত সংযম আবশ্যক 
হইলেও, ইন্ড্রিত-সংযম বলিলে আমরা সাধারণতঃ যাহ॥ 
বুঝি, তদ্বিষয়ে আমাঁদিগের তীক্ষ দৃষ্টি রাখা একান্ত আবণ্তক। 
ইন্ড্রিয়ের অসংঘত পরিচালনা দ্বারা যেরূপ মহানিষ্ট সংঘটিত 
হয়, এমন আর কিছুতেই হয় না । 
সমাঁজ-রক্ষাঁর জন্য বিবাহের স্থষ্টি। প্রজাবৃদ্ধি ইহার 
মুখ্য উদ্দেশ্ঠ হইলেও ইহা যে প্রবৃতি-সংঘমের পক্ষে প্রধান 
সহাঁয়, তাহ! সকল সমাজে ও সকল ধর্মে একবাক্যে 
স্বীকৃত হইয়াছে । পুনশ্চ, বিবাহ দ্বারা জীবনের স্ুখ- 
দুঃখভাঁগী একজন সঙ্গী লাত করিয়া, স্ত্রী পুরুষ, উভয়েরই 
গাহ্স্থ্য জীবন মধুময় হইয়া উঠে। 


সংবধ ৩২১ 


আম]দিগের হিন্দু-সমাজে বিবাহ অবশ্ত-কর্তব্য বলিয়! 
নির্দিষ্ট হইয়াছে । সকল বিষয় ভাবিয়া দেখিলে এই নিয়ম 
ষে সমাজের পক্ষে সর্বাঙ্গীন কুশলপ্রদ, সে বিষয়ে অণুমাত্র 
সন্দেহ নাই। বিশেষ কারণ বশতঃ কোন কোঁন লোকের 
পক্ষে ববাহ উপযোগী না হইতে পারে, কিন্তু সেরূপ ঘটনার 
সংযোঁগনা অতি বিরল, স্রতরাঁং বিবাহ জীবনের অবশ্ত- 
কর্তব্য সংস্কার বলিয়া ঘষে আমাদিগের শাস্ত্রে প্রতিপন্ন 
হইয়াছে, তাহা শান্রকাব-গণের বহুদশিতা ও সমাজ-তত্তে 
প্রগাঁড অভিজ্ঞতার পরিচায়ক । কিন্তু আমর! অনেক সময়ে 
অসংঘত প্রবৃত্তির বশবর্তী হইয়া এই পরম মঙ্গলকর প্রথার 
অপব্যবহার দ্বারা কি বিষময় ফল উৎপাদন করিয়া থাকি! 
ইন্ড্রিয-সংযমই বিবাহের উদ্দেশ, কিন্তু অনেক স্থলে উহা 
ইন্ড্রিয়ের অবাধ পরিচালনার উপায় স্বরূপ বিবেচিত ও 
ব্যবহৃত হইয়া থাকে । এমন কি, ধাহার] চরিত্রবান ও 
ধান্মশক বলিয়া সমাজে পরিচিত, তাহাদিগের মধ্যেও এই « 
বিষয়ে উচ্চুঙ্খলতার যথেষ্ট পরিচয় প্রাপ্ত: হওয়া যায়। 
যে পুত্রোষ্পাঁদন বিবাহের প্রধান উদ্েশ্ত, স্ত্রীপুরুষ 
ব্রহ্মচর্য্য ব্রতালম্বন না করিলে, কুলপাবন পুত্র কখনই 
উৎপন্ন হইতে পারে না। রঘুবংশে আমরা পড়িয়াছি 
যে মহারাজ দ্রিলীপ সন্ত্রীক বহুদিন কঠিন বরঙ্গচর্যয 

২৯ 


৩২২ শারীর স্বাস্্য-বিধান 


অবলম্বন করিয়া পরে রঘুর শ্টায় দিপ্রিজয়ী পুত্র লাঁত 
করিয়াছিলেন । 

আমাদিগের সমাজের বর্তমান অবস্থায় এই তত্বটুকু 
বিশিষ্টভাবে হৃদয়ঙ্গম করিবার গুয়োজন উপস্থিত হইয়াছে । 
যে বয়সে, যে অবস্থায় এবং যে ভাবে আমাদিগের দেশে 
পুত্র কন্তা জন্মিতেছে, তাহাতে তাহারা যে ক্ষীণশক্তি, 
চিরকরুগ্ণ ও অল্পজীবী হইবে, তাহাতে আর বিচিত্রতা কি? 
পিতা মাতার দেহ পূর্ণতালাত করিবার বহুদিন পূর্বেই 
তাহাদিগের দেহে ইন্দ্রিয-চাঁলনা-জনিত ক্ষয়ের আরম্ভ হইয! 
থাকে । আমাদিগের দেশে অধিকাংশ লোকের অবস্থা সচ্ছল 
নহে, সুতরাং পুষ্টিকর থাগ্, স্বাস্থাপ্রদ আবাসভূমি প্রভৃতি 
যে সকল অনুকূল উপায় দ্বার) শারীরিক বৃদ্ধি সংসাধিত ও 
শক্তি সঞ্চয় হইয়া খাঁকে, অধিকাংশ পরিবারের মধ্যেই তাহা- 
দিগের অভাব স্পষ্টভাবে দৃষ্ট হইয়া থাকে। প্রথমতঃ, ২৪।২৫ 
বৎসরের ন্যুনে পুরুষের দেহ পূর্ণতাঁলাত করে না; ইহার 
পূর্ব তাহার বিবাহ হইলে অপূর্ণ দ্বেহ হইতে সবল সন্তান 
লাভ করিবার আশা দুরাশা মাত্র । তছুপরি সাংসারিক 
অসচ্ছলত! হেতু শারীরিক এই অপূর্ণতা আরে! অধিক 
পরিমাণে আমাদিগের যুবক-বৃন্দের মধ্যে বিদ্যমান থাকে । 
বালিকদিগের যে বয়সে বিবাহ হয় এবং যে বয়সে তাহারা 


সংযম ৩২৩ 


জননীপদগৌরব লাতের অধিকারিণী হইয়া থাকে) তাহা 
ভাবিয়। দেখিলে এই জাতির ভবিষ্যৎ সম্বন্ধে বিশেষ 
ছুর্ভীবনা! উপস্থিত হয়। এই সকল ছুগ্ধপোষ্যা বালিকা- 
দরঞ্গর গভ হইতে যে সন্তান উৎপন্ন হইবে, তাঁহারা যে 
কখন: জীবনে শৌব্যবর্যের পরিচয় প্রদান করিতে পারিবে, 
এরূপ* আশা! করা বাতুলের কাঁধ্য মাত্র। আমাদিগের 
দেশে শিশুদিগের মৃত্যু-সংখ্যা যত অধিক, পৃথিবীর অপর 
কোন দ্রেশে সেরূপ দেখিতে পাওয়া যায় না। বহুদশশী 
টিকিৎসকদিগের মত এই, যে, অপরিণত পিতা মাতা হইতে 
উড়ৃত বলিয়াই এই সকল শিশুধিগের জীবনীশক্তি এত 
স্শণ, এবং সামাগ্ত কারণেই উহারা রোগগ্রস্ত ও 
মৃত্যুমুখে পতিত হইয়া থাকে । আর ধাহারা বাচিয়া থাকে, 
তাহারাও কোনরূপে ছুব্বহ জাবনভার বহন করিয়া জীবনের 
নির্দিষ্ট কাল অতিক্রম না করিতেই নৃত্যুমুখে পতিত হয়। 
'আমবা সচরাচর দেখিতে পাই যেখাওয়াইবার সঙ্গতি * 
নাই, শীতাতপ হইতে শরীর রক্ষার জন্য উপযুক্ত বন্- 
সংস্থানের উপায় নাই, রোগ হইলে উপযুক্ত চিকিৎসা, 
করাইবার ক্ষমতা নাই, পুত্রকন্তাকে উপযুক্ত শিক্ষাদানের 
ব্যবস্থা করিবার উপায় নাই, অথচ ষঠী দেবার অনুগ্রহে 
এরূপ অবস্থার গৃহস্থকে প্রাতি বৎসর সন্তানের মুখ দেখিবার 


৩২৪ শারীর স্বাস্থা-বিধান 


আশায় নিরাশ হইতে হয় না! এই সংযমের অভাবে 
আমাদিগের গৃহস্থগণ ( [110010 01855 7091 ) দিন দিন 
ধনেপ্রাণে মারা! যাইতেছে । কবে আমাদিগের এই সর্ধনাশ- 
কারা ইন্দ্রিয-মোহ ঘুচিয়া যাইবে, কবে আমরা! ভবিষ্যতের 
তি লক্ষ্য রাখিয় আন্মতপ্তি-সাধনসন্বন্ধে সংযম অভ্যাস 
করিতে যন্র পাইব, কবে জাঁবনের সকল মবর্থীতে 
ব্রহ্গচষ্যব্রত অবশ্য আচরণার বশিঘা আমাদিগের চিত্তে দৃঢ় 
ধারণা হইবে এবং আমরা তত্সাধনেপযোগা শৃক্তি অক্জন 
করিতে চেষ্টা করিব! তখন দেখিব থে এই দীন ছুঃখা 
পরঘুখাপেক্ষী ছুর্ধল জাতির পরিবর্তে শারারিক ও মানসিক 
পৌন্দর্্য ও শক্ষিতে বিভুষিত, সম্পদশলী এক মহাঁজাতির 
স্বষ্টি হইয়াছে এবং পেভ জাতি বিনা আয়াসে জগতের 
অপর সকল জাতির নিকট হইতে যথাযোগ্য সম্মান ও 
শরদ্ধী আকর্ষণ করিতে সমর্থ হইতেছে । 
অধ্যয়ন সমাপ্ত হইথার পুর্বে বালপকদিগেন বিবাহ দেওয়! 
একাত্ত অনুচিত। সাধারণতঃ ২৪1২৫ বৎসরের পুরে 
বিগ্াশিক্ষা সম্পূর্ণ হয় না। প্রাচীন ভারতেও এই বয়স 
পর্যান্ত শিষা গুরুগৃহে থাকিয়া অধ্যয়ন সমাপ্ত করিত, 
স্থতরাং ইহার পুর্বে বালকের বিবাহ বন্ধনে আবদ্ধ হওয়া 
শ্রেরস্কর নহে। ইহাতে স্বাস্থ্যভঙ্গ ব্যতীত আরও অনেক 


পংযম ৩২৫ 


সামাজিক অনিষ্ট সাধিত হয়। শিক্ষাবস্থায় বিবাহ হইলে 
বিদ্যাশিক্ষা সন্বন্ধে যথেই্ট ব্যাঘাত ঘটে, শিক্ষা-শেষ হইবার 
পুব্বে পুত্রকন্তা জন্মিলে তাহাদগের ভরণপোষণ-চিস্তা 
উান্বপ্ন হইতে হয়, অর্থের প্রপ্রোজন হেত জীবনের উচ্চ 
আকীজ্সণ অনেক পময়ে স্বপ্মে পরিণত হয় এবং অবস্থা- 
বৈশঙুণ্ে সামান্ত উপজীবিকার লগ্ত পরের দাসত্ব স্বীকার 
করিয়া আন্মসম্মান ও মন্ুষ্যেচিত 'অন্তান্ত সদ্গুণাবলীকে 
চিরবিদায় প্রদান কসিতে হয়। সুখের বিষয় এই যে 
স্থশিক্ধাথ বিস্তারে বন্তমন সময়ে অনেকানেক অভিভাবক 
এই প্রথার দোষ উপলদ্ধি কিতেছেন এবং বালকদিগের 
বিবাহের বরস প্রমশঃ বাড়িয়া যাইতেছে। বিশেষতঃ বিবাহে 
পণ- গ্রহণ-প্রথ! দূষণায় হইলেও বালিকাদিগের বিবাহের বয়স- 
বৃদ্ধি সম্বন্দে কথঞ্চিৎ সহায়তা করিতেছে । শুশ্তের মতে 
২৫ প্ুসপের পুর্বে পুরুষের এবং ১৬ বৎসরের পুর্বে 
কন্ঠার বিবাহ হওয়া একান্ত অন্ুটঢিত এবং ইহা] নিশ্চিতরূপে 
বলা যাইতে পারে যে উচ্চবর্ণের মধো প্রাচীন ভারতে 
এই বয়সেই বিবাহ প্রচলিত ছিল। ইন্দুমতা, কুক্সিণী, 
দময়ন্তী, ভ্রৌপদা, সংযুক্ত। প্রভৃতি বরণীরা আধ্যরমর্ণীগণ 
স্বয়নবরকালে কি দুপ্ধপোধ্যা বালিকা ছিলেন, না তাহারা 
হিন্দুসযাঙ্গের বহিভূর্তি ছিলেন? প্রাচীন ভারতের প্রথা 


৩২৬ শারীর স্বাস্থ্য বিধান 


আমাদের সমাজে পুনঃ প্রচলিত হইলে আমাদের জাতি 
যে পুনরায় অর্থ, সামর্থা ও পুর্ব গৌরব-লাতের অধিকারী 


হইতে পারিবে, ইহাতে কোন সন্দেহ নাই । 
আমাদিগের বালিকাগণ অল্প বয়সে সন্তান-প্রসর 


করিয়। অকালে মৃত্যুমুখে পতিত হইতেছে অথবা তজ্দনিত 
ব্যাধি হইতে আজন্ম কষ্ট পাইতেছে, ইহার ভুরি ভূরি দৃষ্টান্ত 
এ দেশীয় চিকিৎসকদিগের অগোচর নাই। অথচ আমরা 
এমনই অল্পবুদ্ধি যে জানিয়া শানয়া আমাদিগের কন্তা ও 
তগিনীগণকে মৃত্যুযুখে অগ্রসর হইবাঁর পথ পরিষ্কার করিয়া 
দিতেছি! আমর শিক্ষিত বলিয়া অভিমান করিয়া থাকি, 
কিন্ত আগুনে হাত পুড়িবে জানিয়াও যদি কেহ আগুনের 
মধো হাত প্রবেশ করাইয়া দেয়, তাহা হইলে আমরা কি 
তাহার বিগ্াবুদ্ধির প্রশংস। করিয়া] থাকি ? 

প্রাচীন প্রথা বা দেশাচারের দোহাই দিয়] যদ্দি বাল্য- 
বিবাহের সমর্থন করা যায়, তাহা হইলে এ কথা বুঝিতে 
হইবে যে সকল 'দেশেই দেশ-কাল-পাত্র বিবেচনা করিয়া 
দেশাচারের সৃষ্টি হইয়া থাকে। দেশ-কাঁল-পাত্র পরি- 
বর্তনের সঙ্গে সঙ্গে দেশাচারের পরিবর্তন অবশ্ঠ প্রয়োজনীয় । 
যদি আমর! এরূপ পরিবর্তনের পক্ষপাতী না হই, তাহ! হইলে 
আমাদিগকে চিরকাল অপর সকল জাতির পশ্চাতে পড়িয়! 


সংখ ৩২৭ 


থাকিয়া ভগতের অধিকাংশ ছঃখ- দারিদ্র্যের বোঝা মাথায় 
করির। হিতে হইবে । ইহাই প্রকৃতির নিয়ম, কাহারও 
অনুরোধে এ নিয়মের বাতায় ঘটিবে না। যদি কেহ 
বতিষ্ম করিবার চেষ্টা করেন, তাহা হইলে সমুদ্রেধ প্রতি 
কানিউটের বক্যের হ্যায় (0005 ভরি 217019 [আ01)0) 
ঠাহার শ্চষ্টা বিফল হইবে মাত্র । 

গত বারের লৌক-গণনাঘ জানা গিয়াছে যে হিন্দুঙ্জাতির 
মধ্যে ১০ বৎসর ও নিম্বয়ক্কা বরসংখ্যক বাঁলিক। বিধবা 
রহিয়াছে । কি পরিতাপের বিষয়, যাহারা বিবাহ শব্দের 
অর্থ বুঝে নাঃ শাহাদ্ধের বিব হ-জীবনের সুখ, আশা, 
আকাঙ্ষা সকলই বিকশিত হবার পুব্ধে জন্মের মত 
উন্মণিত হইয়া গিয়াছে! একটু বেশী বয়সে বিবাহ দিলে 
* এতগুি বালিক(|কে বৈধব্য-যন্ত্রণা হইতে রক্ষা করিতে পারা 
যায় নাকি? 

ব।ল্যবিবাক স্বাস্থ্যনাশ ও ছুঃখ-দীরিজ্র্যের যেমন একটি 
কারণ, অসমান বিবাহও তদ্রপ অনেক স্থলে রোগ ও 'অকাল- 
মৃত্যুর কারণ হইয়া থাকে । আমাদের দেশে পুক্ণষেরা 
যেকোন বয়সে বিবাখ করিতে পারেন, কিন্তু বালিকাদের 
বিবাহ ১১১২, এমন কি ইহা অপেক্ষাও অনেক অল্প বয়সে 
সম্পন্ন হইয়া থাকে । সুতরাং ৪০৫০ বা তদধিক বয়স্ক 


৩২৮ শারীর স্বাস্থয-বিধান 


পুরুষকে ৯১০ বৎসর বয়সের বালিকাকে বিবাহ করিবার 
দৃশ্য নিতান্ত বিরল নহে। এইরূপ অসমান বিবাহে 
বালিকার অকাঁলপকতা এবং পুরুষের স্বাস্থ্যের বিশেষ হানি 
হইতে দেখা যায়। বনুমুত্রঃ ক্ষয় হৃদরোগ প্রভৃতি (িবিধ 
উতৎ্কট রোগ এরূপ অবস্থায় পুরুষের শরীরে ' সঞ্চাব্রিত 
হইয়া থাকে । একেত পুত্র কন্যা বর্তমান “থাকিতে 
বিবাহ করা অবিবেচনার কাঁর্ধ্য- ইহাতে সংসারে নানারূপ 
বিশৃঙ্খলা ও অশান্তি উপস্থিত হয় এবং ভবিষ্যতে নানা 
অনর্থপাত ও অপব্যয়ের পথ উন, করিয়া রাখ! হয়। 
তদ্ধপরি যখন এই কাধ্য দ্বারা দুরারোগ্য ব্যাধিগ্রস্ত হইবার 
সম্ভাবনা বহিয়াছে, তখন আশা করা বায় যে কোন 
বুদ্ধিমান ব্যক্তিই এরূপ 'অনথনলক কাধ্যে হস্তক্ষেপ 
করিবেন না । 

প্রাগুন ভারতে ছাত্রাবস্থা হইতে ব্রহ্মধ্য-আচরণের 
যেরূপ ব্যবস্থা ছিল, পুনরায় তাহার প্রতিষ্ঠার প্রয়োজন 
হইয়াছে । বালককাল হইতে হইন্দ্রিযসংযমের অভ্যাস 
না করিলে, ইহার আজীবন-ব্যাপা সুফল লাভ করিবার 
সম্ভাবনা থাকে না। ষাঁহ। কয়েকদিন অভ্যাস করিবে, 
তাহাই চিরদিন জীবনে বদ্ধমূল হইয়া যাইবে । আমরা 
সকলেহ জাঁনি যে, যেকোন কদত্যাস কিছুদিন জন্মাইতে 


$ 


সংযম ৩২৯ 


দিলে উহার হন্ত হইতে অব্যাহতি লাত কর! স্কিন 
হইয়া উঠে। অতএব বালককাল হইতেই প্রাণপণ 
চেষ্টা দ্বারা সদভ্যাদ বদ্ধমূল করিয়া সকল কদত্যাস 
পরিষ্টটাগ করিতে হইবে। অভিভাবক ও শিক্ষকগণ 
“কুরুচিপূর্ণ পুন্তক বা চিত্র থিয়েটারের কুভাব উত্তেজক 
রণ্য বাঁ সঙ্গীত, কুসঙ্গ, কদালাপ প্রভৃতি বিষয় হইতে 
বালককে পুথক্‌ রাখিতে সব্বদ। যত্রবান্‌ হইবেন এবং নিজে 
চঁরধেবান্‌ হইয়া সেই উচ্চ আদর্শ তাহার সম্গুথে সন্ধা 
উপস্কাপিত রাখিতে চেষ্টা করিবেন । 
পুত্র-কন্যগিণেৰ যথাকালে বিবাহ দিলে গৃহ সুখসম্পদে 
গপাবপুণ হয়া উঠিবে_দারিদ্রা। অশান্তি, রোগ, অকাল- 
নুহা সংসার হইতে ক্রমশঃ অবসর গ্রহণ করিবে--পুণবায় 
আমরা সৎ্সাহসে ও চরিত্রবলে বলীয়ান হষ্টঘ্বা উঠিব | 
একপ চিন্তা করিতেও মনোমষধ্যে যে আশা ও আনন্দে 
উদর হয়, তাহা লেখনী দ্বার! বর্ণন। করা ছুঃসাধ্য। 


সম্পূর্ণ। 


গন্থকার-প্রণীত অন্তান্ত পুস্তক সম্বন্ধে কয়েকটী মন্তব্য । 
১। খাস্ঠু (1০১)--(৩য় সংস্করণ )- ইহাতে আহার ওত 
সম্বন্ধে আবশ্যজর্শতব্য যাব তীয় বিষয়ের আলোচনা করা হইয়াছে শু. ১॥, 
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পূর্বক পাঠ করিতে অন্থরোধ করিতেছি । | 
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৮। বায়ু (4 ) রঃ রে ॥০ 
৯। পুরী যাইবার পথে ... তা %০ 
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উপরোক্ত পুস্তকগুলি গুরুদাস চট্টোপাধ্যায় এগ সন্প 
২০১ নং কর্ণওয়াঁলিস্‌ সীট, অথব। এস্‌ কে লাহিড়ী কোম্পানীর 
৫৬ নং কলেজ স্বীটু পুস্তকালয়ে পাওয়া ঘাঁয়। 


